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  انجمن اوليا و مربيانمربي عزيز  
والدين با نوجوانانشان در خصوص موضوعات مختلف شيوه بزرگسالان بخصوص با توجه به اهميت ارتباط موثر 

در هر تيابي حداكثر به اهداف آموزشي زندگي سالم ، اين راهنماي آموزشي به جهت يك وسيله راهبردي براي دس
موزش هاي فوق به والدين در سطوح مختلف ابتدايي، راهنمايي و دبيرستان آنها را با آ. جلسه تهيه گرديده آست 

مجهز به اطلاعات و پيام هاي ضروري در زمينه هاي مختلف بهداشت باروري و مهارتهاي ارتباطي و زندگي  
انند راهنمايي هاي و مشاوره هاي لازم و صحيح را با فرزندان خود داشته باشند و  بتوانند كرده تا بدينوسيله آنها بتو

. اطلاعات فوق را به فرزندان خود منتقل كرده و بعنوان يك منبع قابل اعتماد و اطمينان در خانواده محسوب شوند
فتارهاي رالم و سمينه شيوه زندگي در زهمچنين اميد است كه اين آموزش ها بر نحوه ارتباط والدين با فرزندان 

از سوي ديگر شما نيز بعنوان افراد مهمي كه در ارتباط با نوجوانان ميباشند در . تاثير مثبت بگذارد بهداشتي سالم 
  . محيط مدرسه ميتوانيد راهنمايان بسيار مفيد و قابل اعتمادي براي نوجوانان باشيد 

 .تعريف كنيد ي شركت كنندگان در اين دوره برااهداف غايي اين اموزش را به شرح زير 

 آموزش جوانان براي داشتن شيوه زندگي سالم  –

ايجاد بستر و محيط مناسب و حمايت كننده براي جوانان كه بتوانند پاسخ سئوالات خود متناسب با  –
 .شرايط فرهنگي و محيطي از بزرگسالان دريافت نمايند 

 مسئولانه در زمينه بهداشت باروري  كمك به جوانان در اتخاذ تصميمات مثبت و –

كمك به بزرگسالان موثر براي كسب مهارتهاي ضروري ارتباط با نوجوانان و جوانان در مورد آموزش  –
 شيوه زندگي سالم 

  كمك به بزرگسالان براي كسب اطلاعات مربوط به شيوه زندگي سالم مانند –

  راهكارهاي موثر در سلامت بلوغ دختران  .1

  در سلامت بلوغ پسران  راهكارهاي موثر .2

  حركات اصلاحي و مقابله با فقر حركتي در بهبود سلامت دختران و پسران  .3

  ايدز و هپاتيت  سيگار كشيدن ،پيشگيري از اعتياد ، .4

 نقش مهارتهاي ارتباطي در روابط سالم والدين و فرزندان .5
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 : چند نكته مهم  

مطالب مربوط به جلسه فوق را مطالعه  "لازم است كه مربيان عزيز قبل از هر جلسه اموزشي كاملا •
 . و آمادگي لازم را كسب نمايند 

در مورد برخي از جلسات شما ممكن است متوجه شويد كه موضوعات آموزشي خيلي بيشتر از زمان  •
و كاربردي اختصاص يافته براي موضوع فوق ميباشد لازم است در اين گونه موارد مطالب كليدي 

با  "مستقيماهمان موضوعاتي است كه  "گردد كه اين موضوعات بعضا هر مبحث بيشتر پرداخته
 . اهداف آموزشي منطبق است 

مهمترين پيام هاي هر بخش را در پايان هر جلسه دوباره مرور كرده يا بصورت سئوال و پرسش  •
  .تا مطمئن گرديد شركت كنندگان پيام هاي مهم را بدرستي درك كرده اند پاسخ آن را دوره كنيد

ن را نمي دانيد با ما با ادداشت نموده و در صورتيكه پاسخ آوالاتي كه والدين از شما ميپرسند يس •
 .تماس گرفته تا پاسخ آن را در جلسه بعدي ارسال نماييم ي كه در اختيارتان داده ميشود شماره تلفن

م به آدرس براي كسب اطلاعات بيشتر خواهشمند است والدين را به مراجعه به وب سايت جوان سال •

www.javanesalem.ir معرفي نماييد .  

 5خود را براي تشويق والدين جهت شركت در جلسه بعدي را بنماييد و شركت در تمام تمام تلاش  •
  .جلسه را الزامي  تلقي نماييد 

ر جلسه به والدين داده شده و برنامه هايي براي انتقال اطلاعات فوق به گروههاي گواهي شركت د •
   .آنان مد نظر داشته باشيد ط سديگر تو

آدرس و تلفن والديني كه در كلاسها شركت مي نمايند از آنها براي پيگيري بعدي و ارسال  •
 .پرسشنامه دريافت نماييد

جلسه فوق را اعلام نمايد تنها خود او بايستي   5در صورتيكه كه يكي از والدين آمادگي شركت در  •
 .اند برخي جلسات را والد ديگري حضور يابد تمام پنج جلسه را حضور يابد و نمي تو
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جلسه آموزشي  5شيابي تاثير پذيري آموزش ها پرسشنامه پري تست و پست تست قبل از زجهت ار •
نها داده شده و زماني را با آو پس از آن در ابتداي جلسه اول و انتهاي جلسه پنجم به ترتيب به 

  . ختصاص داده شوددقيقه تنها به اين كار ا 10نظارت ناظرين حدود 
جهت كمك به والدين كم سواد يا بي سواد افرادي را بصورت كمكي جهت مصاحبه و پرسش  •

. والات از آنان در نظر بگيريدئس
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  .عزيزاني كه در تهيه اين مجموعه همكاري نموده اند 

 و نوجواناندفتر بهداشت مدارس از  ،هداشت بلوغ دخترانموضوع ب، كتر صفيه شهرياري افشارد •
   وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پرشكي 

 و كنترل پيشگيري قات ،مركز تحقي از، پيشگيري از دخانيات و سيگار وضوع شريفي ، مهومن دكتر  •
  ، دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي دخانيات 

معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي شهيد از ايدز، پيشگيري از  موضوع، نعمتي  كامبيز  دكتر •
  ي بهشت

از مهارتهاي برقراري ارتباط بزرگسالان با نوجوانان ، وضوع بادي فراهاني ، مآفريده خلج دكتر  •
  صندوق جمعيت سازمان ملل 

  حركات اصلاحي موضوع سنه ، افسانه دكتر  •

  سازمان بهزيستي  مهارتهاي زندگي ، ازوضوع خانم غياث فخري ، م •

  ، انجمن تنظيم خانواده بلوغ پسران  بهداشتموضوع كيانوش خليلي ، دكتر  •
  

  بادي فراهاني ، صندوق جمعيت سازمان مللدكتر فريده خلج آ:  ويراستاري فني گرد آوري نهايي ، 
  

  : ساير همكاران اجرايي 
  ، صندوق جمعيت سازمان مللسوهاني فهيمه سركار خانم 

  معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي : سركار خانم عليزاده 
  ، معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي ر خانم صالحي سركا

  سركار خانم ژانت اشعري،  معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي
ازاداره سلامت نوجوانان ، جوانان و مدارس وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكي بالاخص سركار خانم 

كزي انجمن اوليا و مربيان ، سركار خانم مرتضوي كه در تهيه اين دكتر اردلان و همچنين دفتر سازمان مر
  .مجموعه ما را پشتيباني كردند تشكر و قدر داني مينماييم 



 
7 

  

  صفحه ............................................................................................................................عناوين جلسات آموزشي 
 

 9 ............................................................................. دختران بلوغ سلامت در موثر يراهكارها آموزش:  اول جلسه

 ١١.................................................................................................................. جلسه يمعرف: اول قسمت

 ١١................................................................................. آن كاركرد و  زنان يتناسل دستگاه ساختمان: دوم قسمت

 ١٤...................................................................... زنان در بلوغ دوران يجسم راتييتغ و ينوجوان و بلوغ: سوم قسمت

 ١٦................................................................................................... :يقاعدگ مورد در ينكات:  چهارم قسمت

 ١٧.................................................................................................. : ررسيد و زودرس بلوغ:   پنجم قسمت

 ١٨.................................................................. يقاعدگ زمان در ورزش نقش و يبهداشت اتنك تيرعا:   ششم قسمت

 ١٩................................................................................................... يقاعدگ دوران در هيتغذ:   هفتم قسمت

 21 ............................................................................. نپسرا بلوغ سلامت در موثر يراهكارها آموزش:  دوم جلسه

 ٢٢......................................................................................................................... يمعرف: اول قسمت

 ٢٣..................................................................................... : پسران در آن كاركرد و يتناسل دستگاه: دوم قسمت

 ٢٤............................................................................. : پسران در بلوغ دوران يجسم راتييتغ و بلوغ:  سوم قسمت

 ٢٦....................................................................... مشاوره نقش تياهم و بلوغ دوران  يروح راتييتغ:  چهارم قسمت

 ٢٧............................................................................ :  بلوغ دوران در ورزش نقش و يبهداشت نكات: پنجم متقس

 ٢٨.................................................................................................. بلوغ دوران در سالم هيتغذ:  ششم قسمت

 35 ................................................. پسران و دختران سلامت بهبود در يحركت فقر با مقابله و ياصلاح حركات:  سوم جلسه

 ٣٧......................................................................................................................... يمعرف: اول قسمت

 ٣٨.. استاندارد غير بدني وضعيت ساز زمينه عوامل ، استاندارد بدني وضعيت فوايد ، استاندارد غير و استاندارد يبدن تيوضع:  دوم قسمت

 ٣٩.............................................................................ياسكلت و يتيوضع يها يناهنجار ايجاد  علل:  سوم قسمت

 ٣٩................................................................................ :تنه بالا يتيوضع يها يناهنجار از برخي:  چهارم قسمت

 ٤٤............................................................................... :تنه پايين يتيوضع يها يناهنجار از برخي:  پنجم قسمت

 ٤٨....................................................................... يتيوضع يها ينجارناه بروز از يريشگيپ يراهها:  ششم قسمت



 
8 

 50 ........................................................ )تيهپات و دزيا ، گاري،س ادياعت(   ها يماريب و بهايآس از يريشگيپ:  چهارم جلسه

 ٥١.......................................................................................................................... ادياعت از يريشگيپ

 ٥٦...................................................................................... جوانان و نوجوانان در دخانيات استعمال از پيشگيري

 ٦٦.......................................................................................................... دزيا و  HIV عفونت از يريشگيپ

 ٧٦......................................................................................................... آن از يريشگيپ يراهها و تيهپات

 81 ......................................................... فرزندان و نيوالد سالم روابط در يارتباط و يزندگ يمهارتها نقش:  پنجم جلسه

 ٨٢............................................................................................... نوجوانان با بزرگسالان يارتباط يها مهارت

 ٩٠.................................................................................................... سالم يزندگ وهيش يمهارتها بر يمرور

 

 

 

 

 

 

 



 
9 

  

  

  

 جلسه اول
 

آموزش راهكارهاي موثر در 
 نسلامت بلوغ دخترا
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آموزش راهكارهاي موثر در سلامت بلوغ دختران: جلسه اول   

  برنامه 

 معرفي  : قسمت اول

 و كاركرد آن زنان ساختمان دستگاه تناسلي : قسمت دوم

 زنانو رواني دوران بلوغ در  تغييرات جسميو  لوغ و نوجوانيب: قسمت سوم

  نكاتي در مورد قاعدگي: چهارم قسمت 

 ودير رسبلوغ زودرس : قسمت پنجم 

 رعايت نكات بهداشتي و نقش ورزش در زمان قاعدگي: ششم قسمت 

 تغذيه در دوران قاعدگي: هفتم قسمت 

  :اهداف آموزشي 

  :تا پايان اين جلسه شركت كنندگان قادر خواهند بود 

 .توضيح دهند آن كاركرد نحوه و  در زنان  دستگاه تناسلي 

 . ابعاد تغييرات آن را بشناسندمفهوم بلوغ و  

 .رده و بلوغ زودرس و دير رس را بشناسندرا نام ب بلوغران ود تغييرات جسمي و روحي 

 . را بشناسند قاعدگي طبيعي مشخصات  

 .و نقش ورزش در دوران قاعدگي آشنا شوند  توصيه هاي بهداشتي دوران قاعدگيبا  

 . را بشناسند نيازهاي تغذيه اي در دوران قاعدگي 

 

  ساعت  2: مدت زمان 
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 جلسهمعرفي  :ت اولقسم

مطرح شود بيان نموده و سپس و انتظارات افراد از اين جلسه اين جلسه آموزشي موضوعاتي كه قرار است در 
درصورتيكه سئوالات ديگري در . نها براورده خواهد شد آنماييد و مشخص نماييد تا كجا انتظارات  را سئوال

 . اسخ آن را در جلسات بعد پاسخ گوييد خصوص اين جلسه داشتند آنها را ياد داشت كرده و پ

  و كاركرد آن   ساختمان دستگاه تناسلي زنان :قسمت دوم
  : تا پايان اين جلسه شركت كنندگان قادر خواهند بود: اهداف آموزشي 

  اجزاي دستگاه تناسلي داخلي و خارجي زنان را بشناسند  •

   .كاركرد هر قسمت را بيان نمايند  •
  : ييد كهبه شركت كنندگان بگو
تشكيل ) مهبل(و واژن ) فرج(بخش خارجي از ولو. مل دو بخش داخلي و خارجي استدستگاه تناسلي زنان شا

  .، لوله هاي رحمي و تخمدان ها)زهدان(شده و بخش داخلي از رحم 
  

  دستگاه تناسلي خارجي

  :يا فرج  ولو .1
  .ديده مي شودقسمت كاملا خارجي دستگاه تناسلي دختران كه به طور واضح از بيرون 

  ):مهبل(واژن  .2
تا  7طول متوسط واژن . عضوي لوله اي شكل و عضلاني است كه حدفاصل ولو تا رحم را تشكيل مي دهد

عملكرد واژن در زمان مقاربت براي انجام نزديكي  و در زايمان طبيعي براي خروج جنين . سانتي متر است 10
  .و همچنين مجراي خروج خون قاعدگي است 

  :رت پرده بكا .3
شكل و قوام آن در افراد مختلف . انتهاي بيروني واژن قرار گرفته استيك سوم پرده اي غشايي است كه در 

  . متفاوت است
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  دستگاه تناسلي داخلي

  : )زهدان(رحم  .1
عضوي است عضلاني و توخالي گلابي شكل كه به صورت يك گلابي وارونه در داخل حفره لگن قرار گرفته 

همچنين ديوارة داخلي رحم تحت تأثير هورمون هاي . ري جنين در حين بارداري استرحم محل نگهدا. است
سانتي  8تا 6اندازه رحم زايمان نكرده بين . جنسي در طي هرماه ريزش مي كند كه همان خون قاعدگي است

  .سانتي متر افزايش دارد 3تا  2متر است كه در زناني كه زايمان كرده اند بين 

  : گردن رحم  .2
اين بخش باريك تر از ساير قسمت . ترين قسمت رحم است كه به داخل واژن يا مهبل باز مي شود پايين

  . هاي رحم است
  .سانتي متر مي رسد 3تا  5/2طول اين بخش در بزرگسالان به 

  : لوله هاي رحمي   .3
اين لوله ها به دو . اين لوله ها در دو انتهاي رحم قرار دارند و ارتباط بين رحم و تخمدان را ايجاد مي نمايند

در هرماه، پس از تخمك گذاري، تخمك . گوشه رحم چسبيده اند اما انتهاي ديگرشان به تخمدان نمي چسبد
، يا سلول جنسي مرد  همچنين در صورت وجود اسپرم. آزاد شده از طريق لوله هاي رحمي به رحم مي رسد

  .عمل لقاح و تشكيل تخم در اين قسمت صورت  مي گيرد

  :  ن هاتخمدا .4
تخمدان ها در ساليان باروري . تخمدان ها دو عضو بادامي شكل هستند كه در دو طرف رحم قرار دارند

  .سانتي متر ضخامت دارند 5/1تا  6/0سانتي متر عرض و  3تا  5/1سانتي متر طول،  5تا  5/2بين
  : تخمدان ها دو نقش اساسي دارند

 )تخمك گذاري(ساختن سلول جنسي زنانه يا تخمك  •

ي كه از غده هيپوفيز يتحت تأثير هورمون ها) استروژن و پروژسترون(ساختن هورمون هاي جنسي زنانه  •
 .در مغز ترشح ميگردند
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  كاركرد دستگاه تناسلي زنان 
  :سيستم هورموني دختران از سه دسته هورمون هاي مختلف تشكيل شده است

نام هيپوتالاموس ترشح مي شود و بر روي  هورمون آزاد كنندة هيپوتالاسمي كه از بخشي در مغز به .١
  .هيپوفيز مغز تأثير  مي گذارد

هورمون هاي هيپوفيز قدامي كه تحت تأثير هورمون هاي آزاد شده از هيپوتالاموس ترشح مي  .٢
 .اين هورمون ها تحت عنوان هورمون محرك فوليكولي وهورمون لوتئيني مي باشند. شوند

و پروژسترون كه در جواب به دو هورمون محرك فوليكولي و  هورمون هاي تخمداني يعني استروژن .٣
 .ترشح مي شوند لوتئيني

                      
  پروژستروناستروژن و                          هورمون فوليكولي و لوتيني                      هورمون آزاد كننده هيپو تالاموسي                        

  تخمدان                                هيپوفيز           هيپوتالاموس
  

اين هورمون ها در تمام طول ماه به طور ثابت و يكنواخت ترشح نمي شوند بلكه ميزان ترشح آن ها در زمان 
  . هاي مختلف دورة ماهانة زن شديداً  تغيير مي كند

  
رشد كرده تخمك  استروژن  هورمونال آن و بدنب ترشح هورمون فوليكوليبعلت هر سيكل قاعدگي  يدر ابتدا

پس از آن كه تخمك به اندازة كافي رسيده شد، از ديوارة تخمدان به داخل حفرة  .و آماده آزاد شدن ميگردد
در اين هنگام انتهاي لوله هاي رحمي با حركات خود تخمك رها شده را به طرف خود مي . لگن رها مي شود

چنانچه مقاربت انجام گرفته باشد، اسپرم خود را تا داخل لولة . مي مي شوداين تخمك وارد لوله هاي رح. كشد
سپس تخم تشكيل شده . لقاح مي يابد ملاقات كرده و رحمي بالا كشيده اند و در اين قسمت اسپرم با تخمك

  . به داخل رحم وارد مي شود و در داخل ديوارة رحمي لانه گزيني مي شود
 .اين تخمك وارد رحم شده نهايتاً از راه واژن از بدن دفع مي گردد اما اگر بارداري صورت نگيرد،

يا يك دورة قاعدگي  خونريزي قاعدگي تا روز  اول شروع قاعدگي بعدي را يك سيكلبه طور كلي از روز اول شروع  يك 
 .ماهانه مي ناميم
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  . تفاوت هاي مدت سيكل قاعدگي در افراد مختلف به دليل تفاوت نيمة اول سيكل است
    هورمون استروژن           

  جدار داخلي رحم  رشد و تكثير سلول هاي/ نيمه اول سيكل قاعدگي                              رشد و رها شدن تخمك

، سلول هاي استروژن ورشح پروژسترون و متعاقب آن تترشح هورمون لوتيني بدليل پس از تخمك گذاري 
  .ميشوند  پيچ در پيچغدد آن  جدار داخلي رحم رشد كرده و 

در نهايت پس از تخمك گذاري كه ميزان هورمون هاي استروژن و پروژسترون در خون به اندازه خاصي مي 
در نتيجه ترشح استروژن و پروژسترون نيز به . يزان ترشح هورمون فوليكولي و لوتيني متوقف مي شودرسد، م

رحم در نتيجه نرسيدن استروژن و پروژسترون استحكام خود را از دست مي دهد  جدار داخلي .حداقل مي رسد
  .و به صورت خون قاعدگي ريزش پيدا مي كند

  قاعدگي/ريزش ديواره رحم    عدم ترشح استروژن و پروژسترون                 عدم ترشح هورمون هاي هيپوفيز   

  دوران بلوغ در زنان و تغييرات جسمي بلوغ و نوجواني  :قسمت سوم 
  : شركت كنندگان قادر خواهند بود تا پايان اين جلسه :  آموزشي اهداف   

 .را تعريف كنندو ابعاد مختلف تغييرات در بلوغ بلوغ  •

  را بيان نمايند در دختران  تغييرات جسمي دوران بلوغب ظهور ترتي •

 سن بروز تغييرات را ذكر نمايند •

 

  : تعريف بلوغ 
انتقال از دوران كودكي به دوران بزرگسالي يك فرآيند همگاني است كه به ميزان زيادي بسته به فرد ، منطقه 

بعنوان شروع بلوغ  "دختران و پسران معمولا شروع اين مرحله انتقالي براي. فرهنگ متفاوت است . ، كشور 
هيچ نقطه مشخصي براي پايان مرحله بلوغ نمي توان . محسوب ميشود كه در سنين مختلفي ظاهر ميشود 

 .روز قبل از قاعدگي بعدي است14زمان تخمك گذاري هميشه

 .روز باشد طبيعي است35روز تا  21روزه در نظر گرفته  مي شود ولي چنانچه طول يك سيكل از  28معمولا دوره قاعدگي 
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رواني - بلوغ يك فرآيند در جهت رشد و تكامل جنسي و همچنين رشد و تكامل شناختي و روحي . تعريف كرد
  . ات جسماني ، رواني ، شناختي ، اجتماعي و اقتصادي در فرد همراه است با تغييربلوغ . در نوجوانان ميباشد 

  

  
  

آنها كم كم . ل داردنوجوان در سنين بلوغ به والدين كمتر احساس وابستگي ميكند و بيشتر با دوستانش تعام
در طي اين . . هويت خود را شكل ميدهند و توانايي هاي ديگري براي روابط بين فردي در خود ايجاد ميكنند

  . دوران ، جوانان اغلب از وابستگي اجتماعي و اقتصادي به سمت استقلال نسبي در اين زمينه ها ميروند
  

  تغييرات جسمي بلوغ در دختران
براي . غرافيايي، تماس با نور، وضعيت سلامت، وزن، تغذيه و شرايط رواني اشاره كردعامل وراثت، محل ج 

  .مثال نوجواناني كه در مناطق گرم و يا كم ارتفاع زندگي مي كنند يا چاق هستند زودتر بالغ مي شوند
  

  تغييرات جسمي زير به ترتيب در دختران ظاهر ميشود 

  رشد جسمي و قدي .1

  و رشد آنها جوانه زدن نوك پستان ها .2

  پيدايش مو در ناحيه تناسلي و زير بغل .3

  قاعدگي .4
  

كودكي 

بزرگسالي
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  رشد قد
منظور از رشد قد در واقع جهش رشد است كه در طي مدت يك سال ميزان رشد قد دو برابر مي شود و حدود 

  .تر افزايش مي يابدمسانتي  11تا  6
  رشد پستان ها 

ت جوانه زدن نوك پستان است كه به طور ابتدا به صور. سالگي شروع مي شود 5/9به طور متوسط در سن
  .در پايان دوره بلوغ رشد پستان كامل مي شود. معمول دردناك، حساس و در دو طرف هم زمان است

  پيدايش موهاي زير بغل و ناحيه تناسلي 
پيدايش موي ناحيه تناسلي به طور متوسط در . موها در ناحيه زير بغل و ناحيه تناسلي رويش پيدا مي كنند

موهاي اين ناحيه ابتدا با تعداد كمتر ظاهر شده و در پايان دوره بلوغ تكامل مي . سالگي اتفاق مي افتد 5/10
  .يابد

  قاعدگي 
  .سالگي اتفاق مي افتد 13به طور متوسط در سن . آخرين مرحله بلوغ است

بي به شكل زنانه در بدن به طوريكه چر. در پايان دوره بلوغ، تغيير فرم بدن و پيدايش هيكل زنانه رخ مي دهد
رحم، واژن و اعضاي تناسلي زن نيز به اندازه . يعني لگن پهن و ران ها كلفت تر مي شود. توزيع مي شود

  .كافي رشد مي كند

  :نكاتي در مورد قاعدگي: قسمت چهارم 
  :تا پايان جلسه آموزشي شركت كنندگان قادر خواهند بود: اهداف

 .بدهند مشخصات قاعدگي طبيعي  را توضيح •

 سندرم پيش از عادت ماهانه بيان نمايند •
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  سندرم پيش از قاعدگي 
در روزهاي قبل از شروع عادت ماهانه علائمي جسمي و روحي اتفاق مي افتد كه در روزهاي اول شروع 

از زنان اين علائم % 5در حدود . اين علائم به دليل تغييرات هورموني بدن است. خونريزي از بين مي رود
افزايش وزن، احساس سنگيني در علائم جسمي شامل : اين علائم عبارتند از.  د است و نياز به درمان داردشدي

شكم و كل بدن، تورم دست ها و صورت، بزرگ و دردناك شدن پستان ها، سردرد، تهوع، استفراغ، اسهال، بي 
رد زير دل و علائم رواني شامل اشتهايي و يا تمايل به بعضي از غذاها، خستگي، تكرار ادرار، كمر درد، د

تغييراتي در خلق، نگراني، افسردگي، نااميدي، تحريك پذيري، كاهش قدرت تمركز، منفي گرايي، تغيير 
  مي گويند» سندرم پيش از قاعدگي« به اين مجموعه علائم اصطلاحا . ..تمايلات جنسي و

  :بلوغ زودرس و ديررس  : پنجم قسمت   
  : لسه آموزشي شركت كنندگان قادر خواهند بودتا پايان ج: اهداف     

  :ت مهم در مورد قاعدگي نكا

  .قاعدگي عبارت است از ريزش طبيعي خون و بافت از لايه هاي دروني رحم به مدخل وازن يا مهبل و خروج آن  •

  : قاعدگي  •

  . اولين علامت مشهودي است كه نشان ميدهد كه يك دختر نوجوان قدرت باروري و فرزند آوري را پيدا ميكند •

  . ريج منظم ميشود دسن بتاغلب در ابتدا نامنظم است و با  •

  .سالگي هم ممكن است به تعويق بيفتد  16سالگي اتفاق ميافتد  و در برخي تا سن  9در برخي حتي در  •

  . وقتي اتفاق ميافتد كه خون كمي از واژن خارج ميشود  •

 . لب دختران يك بار در ماه اتفاق مي افتد اغروز ممكن است طول بكشد و براي  8تا  3از  •

اگر اين مدت طولاني تر و يا كوتاه تر شود، خصوصا اگر . روز است 35تا  21قاعدگي سيكل طبيعي طول مدت  •
  .تكرار شونده باشد بايد به پزشك مراجعه شود

معمولا بيشترين ميزان . مقدار خونريزي از فردي به فرد ديگر و حتي از دوره اي به دوره ديگر متفاوت است •
  .ستخونريزي در روزهاي اول تا سوم ا

 



 
18 

  بلوغ زودرس را بيان نمايند 
 بلوغ ديررس را بيان نمايند 

  بلوغ زودرس
. سالگي شروع مي شود كه به آن بلوغ زودرس  مي گويند8گاهي علامت هاي بلوغ و حتي قاعدگي زودتر از 

  .در صورت بروز چنين مشكلي بايد به پزشك مراجعه شود
  

  سبلوغ ديرر
سالگي صفات ثانويه جنسي مثل رشد موهاي زيربغل و ناحيه تناسلي، جهش رشد يا رشد  14اگر تا سن 

در اين صورت نيز بايد به . سالگي قاعدگي اتفاق نيفتاده باشد 16پستان ها شروع نشده باشد و يا اينكه تا سن 
  .      پزشك مراجعه شود

 در زمان قاعدگيرعايت نكات بهداشتي و نقش ورزش  : ششم  قسمت

  تا پايان اين جلسه شركت كنندگان قادر خواهند بود :آموزشي  اهداف  
 را بيان نمايندنكات بهداشتي دوران بلوغ  

 .نكات بهداشتي دوران عادت ماهيانه را بيان كنند 
 تأثير ورزش در دوران قاعدگي را توضيح دهند 

 

  در مورد بلوغ و قاعدگينكات بهداشتي 

ورموني، فعاليت غدد چربي در نوجوانان افزايش پيدا مي كند و ممكن است باعث پيدايش بر اثر ترشحات ه •
اين جوش ها نبايد دستكاري شوند زيرا در اين صورت عفوني شده و پس . جوش در صورت يا ساير اعضا شود

  .از بهبودي اثرات آن روي پوست باقي مي ماند

در اين صورت لازم است به طور مرتب استحمام . مي شود فعاليت زياد غدد عرق نيز گاهي باعث بوي بد بدن •

  .كند كمك مي هايي كه مواد ضد عرق در خود دارند نيز به كنترل بوي بد بدن استفاده از خوش بو كننده .شود
  : خانم ها مي بايست
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  . ساعت يك بار عوض نمايند 4تا  3در دوران قاعدگي نوار بهداشتي را هر  
 .را عوض كنند تا بوي بد ايجاد نشود به محض خيس شدن نوار آن 
 . قبل و بعد از تعويض نوار بهداشتي دست هاي خود را با آب و صابون بشويند 

آن را از جنس نخي انتخاب كنند و مرتب آن را ) به جاي نوار بهداشتي(در صورت استفاده از پارچه  
 . و كشيدن پارچه ها نيز مفيد استات. تعويض نمايند و با آب و مواد شوينده شسته، در آفتاب خشك كنند

سعي كنند هميشه از لباس زير نخي استفاده كنند، آن را مرتب عوض نموده و تميز بشويند و در آفتاب  
 .اتو كشيدن پارچه ها نيز مفيد است. خشك كنند

با شستشوي . در دوران قاعدگي شستن ناحيه تناسلي ضروري است و باعث هيچ نوع بيماري نمي شود 
 . بوي بد از ميان رفته و از مساعد شدن محيط براي رشد انواع ميكروب ها جلوگيري مي شودخون، 

 . استحمام روزانه در دوران عادت ماهيانه لازم است و باعث هيچ نوع بيماري و ناراحتي  نمي شود 

ان آن مي تو. دردهاي زيردل و كمردرد در دوران قاعدگي اغلب به دليل انقباضات عضلاني رحم مي باشد 
. دقيقه تسكين داد 15تا  10ها را از طريق استحمام با آب گرم و يا استفاده از كيسه آب گرم به مدت 

 . ماساژ كمر نيز به از بين رفتن يا كاهش درد كمك مي كند

در صورت قابل تحمل نبودن يا طولاني بودن درد مي توان تحت نظر پزشك از مسكن هاي مناسب  
  . كرداستفاده 

 . فيزيكي در دوران قاعدگي و جهت كاهش درد و شادابي نيز توصيه مي شودفعاليت  

  تغذيه در دوران قاعدگي   :هفتم قسمت  
  :تا پايان جلسه آموزشي شركت كنندگان قادر خواهند بود: اهداف 

 توصيه هاي تغذيه اي در قبل و حين قاعدگي را بيان نمايند
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ي دارد زيرا نوجوانان و جوانان به دليل سوخت وساز بالاي بدن و تغذيه دوران نوجواني و بلوغ اهميت زياد
البته بايد توجه داشت كه پرخوري زياد در اين دوران سبب چاقي بيش از . فعاليت زياد به انرژي زياد نياز دارند

 -برنامه غذايي نوجوانان سه گروه اصلي شامل چربي ها، مواد قنديبايد توجه داشت كه در . حد خواهد شد
  . ها و املاح مورد نياز به بدن برسد نشاسته اي و پروتئين ها حتماً وجود داشته با شد و ويتامين

  

  

  

  

  قاعدگي دوران تغديه در 

  . در دوران قاعدگي تغذيه خاصي توصيه نمي شود

 .پرهيز شود) قهوه(در دوران قاعدگي نمك كمتري مصرف شود و از مصرف زياد چاي، قهوه و شكلات هاي داراي كافئين 

 .تر مصرف شود وعده ولي سبك 6تا  5بهتر است معده زياد پر و سنگين نباشد لذا توصيه مي شود غذا در 

 . در طي اين دوران از مصرف زياد غذاهاي نفاخ و سير پرهيز شود

مصرف زياد قندهاي ساده مثل نوشابه هاي گازدار، شكلات و آب نبات كه صرفاً انرژي زا هستند و ارزش غذايي ندارند محدود 
 . شود
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  جلسه دوم
  

  
آموزش راهكارهاي موثر در 

 سلامت بلوغ پسران
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  آموزش راهكارهاي موثر در سلامت بلوغ پسران: جلسه دوم 
  :برنامه 

   معرفي : قسمت اول
 پسران آن در كاركرد دستگاه تناسلي و : قسمت دوم

 بلوغ در پسران در دوران  تغييرات جسميو بلوغ : قسمت سوم

  تغييرات روحي دوران بلوغ و اهميت نقش مشاوره:  چهارم قسمت  
  نقش ورزش در زمان بلوغو  نكات بهداشتي: قسمت پنجم 
 تغذيه سالم در دوران بلوغ: قسمت ششم 

  
  : اهداف آموزشي 

  : كنندگان قادر خواهند بود  تا پايان اين جلسه شركت

  .دستگاه تناسلي در مردان و نحوه كاركرد آن را بشناسند •

 .تغييرات جسمي دوران بلوغ را در پسران نام ببرند  •

 .تغييرات روحي در دوران بلوغ در پسران را بشناسند و نحوه برخورد با تغييرات فوق را بدانند •

 .ش مشكلات اين دوران را نام ببرند نكات بهداشتي دوران بلوغ و نقش ورزش در كاه •

  . نكات مهم در مورد تغذيه صحيح در دوران بلوغ را نام ببرند  •
  

 ساعت  2: مدت آموزش 

  رفي  مع :قسمت اول
نها چه انتظاراتي از اين آبراي شركت كنندگان توضيح دهيد كه چه مباحثي از بلوغ را براي آنها توضيح ميدهيد و  "مختصرا

 . ا چه حد انتظارات آنها برآورده خواهد شد و ت  بخش دارند
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  :آن در پسران كاركرد دستگاه تناسلي و  :قسمت دوم 
  :تا پايان جلسه آموزش شركت كنندگان قادر خواهند بود: اهداف      

 .قسمت هاي مختلف دستگاه تناسلي پسران را شرح دهند 
 .دعملكرد قسمت هاي مختلف دستگاه تناسلي پسران  را شرح دهن 
 .انواع و نقش هورمون هاي جنسي در بدن پسران و نقش آن در شروع فرايند  بلوغ را شرح دهند 

  
     ساختمان دستگاه تناسلي مردان

بخش خارجي آن شامل آلت . دستگاه تناسلي مردان نيز چون زنان شامل دو بخش داخلي و خارجي است
لي شامل مجراي مني بر، كيسة مني و غدة پروستات تناسلي ، كيسة بيضه ، بيضه ها  و اپيديديم و بخش داخ

  .است
  دستگاه تناسلي خارجي

  آلت تناسلي 
  . همچنين مجراي ادرار مردان از وسط آلت تناسلي مي گذرد. عملكرد دستگاه تناسلي مردان در مقاربت است

  :ه كيسة بيض
قسمت تقسيم مي شود كه داخل اين كيسه به دو . يك كيسة واحد است كه بيضه ها درون آن قرار گرفته اند

  . معمولاً بيضة چپ كمي پايين تر قرار دارد. هر قسمت يك بيضه قرار دارد
  .است) اسپرم(نقش اين كيسه محافظت از بيضه ها و تنظيم دماي مناسب براي ساخت سلول جنسي مردانه 

ايجاد مي شود به اين  بيضه ها براي اسپرم سازي نيازمند دماي خاصي هستند و اين دما توسط كيسة بيضه
صورت كه در زمان سرما بيضه را به بدن نزديكتر مي كند و در زمان گرما نيز بيضه ها را از بدن دور نگه مي 

  . دارد
  :بيضه ها

و نيز ساختن ) تستوسترون(وظيفة بيضه ها ساختن هورمون جنسي مردانه . دو عضو خارجي و فعال هستند
لازم به ذكر است اسپرم هاي ساخته شده ابتدا بي حركت، . است) اسپرم-داسپرماتوزوئي(سلول جنسي مردانه 

  .روز بالغ و متحرك مي شوند 64پس از گذشت . نارس و غيرفعالند
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     اپيديديم
. به صورت دو عضو كلاهكي شكل كه روي دو بيضه قرار گرفته اند و شامل مجاري پر پيچ و خم  زياد است

  . مانند و حالت انبار شدن دارنداسپرم ها مدتي در اين قسمت مي 
  : كيسة مني 

كيسه بيضي شكل كوچك پشت مثانه كه با ايجاد ترشحات لازم در مايع مني نقش تغذيه اسپرم را برعهده  2
  .دارند

  :مجراي مني بر 
  .دو مجراي خروجي از بيضه ها جدا مي شوند كه اسپرم و ترشحات بيضه ها را به مجراي ادراري مي ريزند

  ات پروست
  . زير مثانه قرار دارد و مجراي ادراري از وسط آن مي گذرد

 همچنين اسفنكتر غير ارادي مجراي ادراري است. پروستات مايعي قليايي و شيري رنگ ترشح مي كند

  :دستگاه تناسلي مردانكاركرد 
هيپوفيز ه غدباعث تحريك در مغز هيپوتالاموس غده در مردان نيز چون زنان ترشح هورمون هاي محرك از 

هورمون فوليگولي و لوتئيني نيز بر روي بيضه ها .  قدامي و ترشح هورمون هاي فوليكولي و لوتئيني مي شود
تأثير گذاشته و باعث مي شود بيضه ها دو وظيفة اصلي خود را كه ساختن سلول جنسي مردانه و ساختن 

  .است انجام دهند) تستوسترون(هورمون جنسي مردانه 
  

  هورمون فوليكولي و لوتئيني             هورمون آزاد كننده هيپوتالاموسي                             

 بيضه ها                      يپوفيز    ه         هيپوتالاموس

  :دوران بلوغ در پسران  و تغييرات جسمي بلوغ  :قسمت سوم      
  : ودتا پايان جلسه آموزشي شركت كنندگان قادر خواهند ب: اهداف 

 شرح دهند سن بروز تغييرات جسمي بلوغ در پسران و تفاوت آن با دختران را  •

 تغييرات جسمي دوران بلوغ و توالي آن را بيان نمايند •

 را ذكر نمايندهر يك از تغييرات جسمي سن بروز  •
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  پسرانبلوغ 
از سوي . دختران استسال ديرتر از  2سالگي است كه معمولاً  16تا  10زمان شروع تغييرات بلوغ در پسران 

ديگر طول مدت رشد در پسرها طولاني تر از دخترها بوده، به طوري كه معمولاً پسرها بلندتر از دخترها مي 
  . شوند

  تغييرات روحي و رواني  تغييرات جسمي   گروه سني 
  جهش رشدي  • ساله 10- 14پسران 

  بزرگ شدت عضلات  •
  كلفت شدن صدا  •
  ايجاد جوش  •
رسيده شدن اسپرم ها  •

 تلام شبانه يا انزال و اح

ارزشها و اعتقادات مبتني بر ارزش ها و  •
  اعتقادات خانواده است 

خلق ) بالا و پايين شدن(تغيير ناگهاني  •
  و رفتار مبتني بر احساسات و خويي 

مورد تغييرات رواني و مبهم بودن  •
  جسماني 

شروع فكر كردن به جنس مخالف  و  •
  كنجكاوي 

ن از طريق شروع به جلب تاييد همسالا •
  رقابت 

  ادامه رشد  • ساله  15- 19پسران
بزرگ شدن آلت  •

  تناسلي 
رويش مو در صورت ،  •

اطراف دستگاه تناسلي 
 ، زير بازو و روي سينه 

به چالش كشيدن قوانين و تست كردن  •
  محدوديت ها

رفتار هاي مبتني بر احساسات بدون  •
كنترل ، قدرت تجزيه و تحليل عواقب 

  بالقوه رفتار
تصوير بدني خود با همسالان و مقايسه  •

  نگراني در مورد تصوير شخصي خود 
تمايل به تماس با جنس مخالف و آگاه  •

  شدن از توانايي جنسي خود 
اوقات : تاثير همسالان بر فعاليتهاي  •

، استفاده از  يظاهرپوشش فراغت ، 
  مواد و رفتارهاي جنسي 

        
  :جهش رشد

 5/9تد و حداكثر رشد پسرها نسبت به دخترها ديرتر است و معادل جهش رشد در اين دوران اتفاق مي اف
  .سالگي كند مي شود 18اين روند جهش رشد در . سانتي متر افزايش قد در سال مي باشد
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  :كلفت شدن صدا
  .صداي پسرها در اين دوران كلفت مي شود كه به دليل بزرگ شدن حنجره و رشد طناب هاي صوتي است

  :رشد موها
و موهاي سينه است كه از اين ) ريش و سبيل(در نواحي زير بغل، ناحيه تناسلي، موهاي صورت رشد موها 

  .زمان شروع    مي شود و تكامل مي يابد

به دليل افزايش فعاليت غدد چربي و تحريكات هورمون جنسي مردانه جوش هايي : ظهور جوش هاي صورت  •
  . ي شونددر صورت ايجاد مي شود كه در صورت دستكاري، چركي م

 .افزايش مي يابدتعريق خصوصاً در ناحيه زير بغل : بدن افزايش تعريق  •

  رشد و تكامل دستگاه تناسلي پسران •
  

  تغييرات روحي  دوران بلوغ و اهميت نقش مشاوره : قسمت چهارم 
  :تا پايان جلسه آموزشي شركت كنندگان قادر خواهند بود: اهداف  

 ببريد تغييرات روحي دوران بلوغ را نام •

 ضرورت اطلاع رساني به والدين و نوجوانان را بيان نمايند •

 اهميت نقش مشاور در دوران بلوغ و خدمات دوستدار نوجوان را بيان نمايند  •

  
  تغييرات روحي دوران بلوغ

علاوه بر تغييرات جسمي كه در نوجوان پديد مي آيد، يك سري تغييرات و علائم رواني نيز در اين دوران 
  .ي افتداتفاق م

نوجوان در گذار از دوره كودكي به بزرگسالي ممكن است مشكلاتي را تجربه كند، هر چند تعداد زيادي از 
ميزان اين مشكلات به عوامل . نوجوانان هم هستند كه بدون هيچ مشكلي اين دوران را پشت سر مي گذارند

نوجواني كه . ري با خود و ديگران استزيادي بستگي دارد كه مهمترين آن ها موفقيت قبلي نوجوان در سازگا
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در دوران كودكي نيز در حل مشكلات خود ناموفق بوده و يا از راهنمايي ها و مساعدت هاي والدين و مربيان 
  .دلسوز و آگاه بهره مند نبوده است، احتمالاً دوره نوجواني دشوارتري خواهد داشت

همانطور كه گفته شد اين ويژگي ها در : ( ح زير استتعدادي از ويژگي هاي نوجوانان در دوران بلوغ به شر
  )افراد مختلف متفاوت است و در سنين مختلف تغيير مي كند

ميل به گوشه گيري، حساس نسبت به انتقاد ديگران، بي ثبات، مخالفت با والدين و جامعه، در رويا فرو رفتن، 
پنهان با آن ها، صرف وقت زياد جلو آينه،  تمايل شديد به ارتباط نزديك با دوستان و گفتگوهاي طولاني و

  .اضطراب و نگراني، افسردگي، پرخاشگري، كنجكاوي و تمايل به جنس مخالف و سردرگمي

  

  

  

  :نكات بهداشتي و نقش ورزش در دوران بلوغ  : قسمت پنجم
  : شركت كنندگان تا پايان جلسه قادر خواهند بو د : اهداف 

 بلوغ را ذكر نمايند نكات  بهداشتي مرتبط با دوران 

 تأثير مثبت ورزش در دوران بلوغ  را توضيح دهند 

  
بر اثر ترشحات هورموني، فعاليت غدد چربي در نوجوانان افزايش پيدا مي كند و ممكن است باعث پيدايش 

اين جوش ها نبايد دستكاري شوند زيرا در اين صورت عفوني شده و پس . جوش در صورت يا ساير اعضا شود
  .بودي اثرات آن روي پوست باقي مي مانداز به

در اين صورت لازم است به طور مرتب استحمام . فعاليت زياد غدد عرق نيز گاهي باعث بوي بد بدن مي شود
  .شود

ورزش در دوران بلوغ تشويق گردد زيرا در افزايش هورمون رشد و رشد اسكلتي عضلاني بهت موثر بوده و از 
  . يشگيري كننده دارد بسياري ار بيماريها  نقش پ

  

در زمينه تغييرات نوجوانان داشته باشند، در خصوص اين تغييرات با نوجوان خود  لذا لازم است والدين و مربيان اطلاعات لازم را
ايجاد رابطة تفاهم آميز همراه با احترام متقابل در ايجاد فضاي امن براي . صحبت كنند و آن ها را از تغييرات اين دوران آگاه سازند

  نوجوان بسيار موثر است
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  تغذيه سالم در دوران بلوغ : قسمت ششم 
  : تا پايان جلسه شركت كنندگان بتوانند : اهداف آموزشي 

 .در نوجوانان را بشناسنديا ويژگي هاي رفتاري غذايي رفتارهاي غذايي ناصحيح  
 .عوارض رژيم هاي غدايي را براي نوجوانان بشناسند 
 ان بلوغ را نام ببرند ري در دوتغذيه ايا اختلات مشكلات  

 نكاتي كه والدين براي پيشگيري از چاقي نوجوانان بايستي رعايت كنند نام ببرند  

. تحولات عاطفي و رواني همراه است دوران بلوغ نه تنها با جهش رشد جسمي بلكه با تغييرات خلق و خو و
در اين دوران توجه آنها به حفظ . ي كنندرا تجربه م در اين مرحله نوجوانان شناخت هويت و كسب استقلال

 .اين عوامل رفتارهاي غذايي نوجوانان را به شدت تغيير مي دهدميشود و  ظاهر و تناسب اندام بيشتر جلب
 وعده هاي غذايي، مصرف تنقلات، غدا خوردن خارج از منزل و علاقه به مصرف غذاهاي غير حذف بعضي از

رسانه هاي جمعي  ران نوجواني است كه متاثر از خانواده و دوستان وخانگي از ويژگيهاي عادات غذايي دو

  .است

: اهميت تغذيه در دوران بلوغ   

 

 

 

 

 

 ويژگيهاي رفتار غذايي نوجوانان

  نامنظم بوده وعده هاي غذايي. 1

:علل زير تغذيه دوران بلوغ مهم استبه 

  .درصد وزن دوران بزرگسالي در دوران بلوغ بدست ميĤيد  50درصد قد و  20حدود  

  .در بلوغ دختران چربي بيشتر و پسران ماهيچه بيشتر بدست ميĤورند 

 "بعلت رشد سريع در دوره نوجواني ، نيازهاي تغذيه اي و نياز به انرژي در دوران بلوغ شديدا 
  . افزايش ميابد 
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حانه معمولاً وعده صب. غذايي شايع است حذف وعده غذايي و برنامه غذايي نامنظم دردوره نوجواني يك رفتار
عمده آن برنامه درسي و فعاليتهاي اجتماعي نوجوانان درطول  و ناهار بيشتر از وعده شام حذف ميشوند و علت

  .ازپسران مشاهده ميشود مشكل نخوردن صبحانه در دختران بيشتر.. روز است

  مصرف بي رويه تنقلات. 2

تنقلات معمولاً كم فيبر هستند  اين. بخش مهمي از رفتارهاي غذايي نوجوانان مصرف بي رويه تنقلات است

انتخاب صحيح تنقلات بعنوان ميان . است فقيرند ، كلسيم و آهن كه براي رشد ضروري Aو از نظر ويتامين

  .نياز نوجوانان اثر مثبت داشته باشد وعده ميتواند دردريافت مواد مغذي مورد

  تمايل به مصرف غذاهاي آماده. 3

غذاهاي آماده كه . معمول است صوص در نوجواناني كه وقت كافي ندارنداستفاده از غذاهاي آماده بخ

و اسيد فوليك  B  ،C ،Aكلسيـــم، ويتامين درفروشگاهها و اغذيه فروشيها دردسترس هستند از نظر آهن،
ز كالري ا% 50ميزان چربي، كلسترول و سديم بالا است و دربيشتر آنها،  تقريباً درتمام غذاهاي آماده،. فقيرند

  .ميشود چربي تامين

فيريكي  فتارهاي تغذيه اي نوجوانان و ارتباط آن با وزن و ظاهرر   

پيروي از الگوي غذايي غير طبيعي دردوران بلوغ به : توجه  خاص به ظاهر فيزيكي و داشتن اندام متناسب 
از  هاد ميكند كهشواهد پيشن. نوجوانان به ظاهر فيزيكي و داشتن اندام متناسب شايع است علت توجه خاص

 . اوايل دوران بلوغ توجه به ظاهر و تناسب اندام تشديد ميشود

  ترس از چاقي

سال در  7يك مطالعه بزرگ به مدت . اقتصادي و بهداشتي دارد چاقي نوجواني پيامدهاي مهم اجتماعي،
 داشته اند شانس نشان داده است كه درزناني كه از دوران مدرسه و نوجواني اضافه وزن آمريكا انجام شده

   -به وضعيت اجتماعي اين يافته ها بيشتر از آنكه. ازدواج كمتر بوده است و ميزان درآمد كمتري داشته اند
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  .چاق است اقتصادي بستگي داشته باشد ناشي از نگرش خاص جامعه نسبت به افراد

همراه با علائم باليني  كه از اختلالات تغذيه اي از چاقي درنوجوانان برخلاف بي اشتهايي عصبي ترس 
ندارد و به اين دليل كه والدين و اطرافيان نوجوان متوجه خودداري او از غذا خوردن  ميباشند، علامت واضحي

  .بيشتر است دليل ترس از چاق شدن نميشوند، بروز كمبودهاي تغذيه اي در اين دسته از نوجوانان به

  بلوغارض رژيم هاي غذايي براي كاهش وزن در دوره عو

ندارند اما دريافت كالري خود را به  اثرات زيانبار كاهش وزن برسلامتي ممكن است در افرادي كه اضافه وزن

رژيم غذايي . كاهش توده عضلاني بيشتر از توده چربي است در اين افراد. شدت محدود مي كنند بيشتر باشد
د منجر به كاهش وزن سريع ميشود كه اساساً به غذايي و يا ناشتايي همراه باش كه با محدود كردن وعده هاي

  . آب بدن و توده عضلاني است علت كاهش

 كوتاه قدي غير قابل جبران دراثر كمبود مواد تاخير رشد و تاخير در بلوغ جنسي در اثر دريافت ناكافي غذا با 

 .مغذي به ويژه ريز مغذيها گزارش شده است

 

  

كوتاه قدي و تاخير دربلوغ را بدنبال خواهد دريافت غذا متعاقب آن، نهايتاًرس از چاقي در نوجوانان و محدود كردنت
 داشت

بر اختلال رشد، شامل كمبودهاي تغذيه اي، اختلالات قاعدگي، اثرات زيانبار رژيم غذايي كاهش وزن در دوره بلوغ علاوه
، بدبو تنفس. افسردگي، تحريك پذيري، يبوست، نداشتن تمركز حواس و اشكال در خوابيدن است ضعف، خستگي، گيجي،

افزايش خطر ابتلا به سنگ كليه و  .ريزش مو و خشكي پوست از عوارض رژيم هاي غذايي با محدوديت شديد كالري است
  .است صفرا نيز از عوارض جدي تر اينگونه رژيم هاي غذايي

 

كن است منجر به بدانند كه رژيم هاي كاهش وزن در اين دوره ممنابراين دانش آموزان درسنين بلوغ به ويژه دختران بايدب.
مشكلات  بروز انواع كمبودهاي تغذيه اي، سلامت آنان به خطر افتاده و با   علاوه بر آن به علت كوتاه ماندن قد شود و

 مي شود   متعددي كه قبلاً شرح داده شد مواجه
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 اختلالات تغذيه اي

  چاقي. 1

دركشورهاي توسعه يافته بشمار  دكان و نوجوانان درحال حاضر يك مشكل تغذيه اي رو به افزايشچاقي كو
درصد  70افزايش چاقي در كودكي و نوجوان، محققين تخمين مي زنند كه  با اين روند هشدار دهنده. ميرود

دچار  ر دوران بزرگساليبزرگسالان چاق خواهند بود و حتي اين خطر وجود دارد كه اين افراد د نوجوانان چاق،

  .چاقي مفرط شوند

كه خانواده و جامعه درايجاد رفتارها  متاثر از عوامل محيطي است و نشان دهنده آن است چاقي كودكي بيشتر

به    درمقابل، چاقي نوجواني هم به عواملي محيطي و هم .و عادات صحيح غذايي درست عمل نكرده است
ر دوران نوجواني در اغلب اوقات به چاقي بزرگسالي مي انجامد كه با د چاقي. عوامل ژنتيكي بستگي دارد

  .عروقي و افزايش فشار خون همراه است-به ديابت، بيماريهاي قلبي افزايش خطر ابتلا

علت مشكلات ي به بهداشتي شامل كاهش توانمندي جسم كودكان چاق بيشتر در معرض خطرمشكلات
كودكان منجر به افزايش كلسترول  چاقي در. وافزايش فشارخون هستندارتوپدي و ريوي، مقاومت به انسولين 
كودكان چاق بلوغ زودرس وجود دارد و به همين علت  علاوه براين، در. بد و كاهش كلسترول خوب مي شود

   .كوتاهتر است كه منجر به كوتاهي قد خواهد شد دوران رشد استخوانهاي طولي در آنها

  بي اشتهايي عصبي .2

اغلب نوجواناني كه . بروز نمايد يي عصبي يك اختلال تغذيه اي است كه در دوره بلوغ ممكن استبي اشتها
كمك به نوجوانان دچار بي . تحريك پذير هستند دچار اين مشكل ميشوند افرادي زيرك، حساس، باهوش و

دريافت كالري  در بي اشتهايي عصبي كه با محدود كردن. اهميت است اشتهايي عصبي از نظر تغذيه اي حائز
 ايجاد اختلال در افزايش وزن دوران بلوغ ميشود، تمايل به لاغرتر بودن و توهم چاق منجر به كاهش وزن يا

  .بودن وجود دارد
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 :شود براي پيشگيري از چاقي نوجواني، اين نكات به والدين و دانش آموزان بايد آموزش داده

  

اينكه لاغرند فكر مي كنند كه چاق  اين دختران عليرغم. است تمايل به لاغر بودن در ميان دختران معمولتر
شيوع . تواند مشخص كننده بي اشتهايي عصبي باشد اين علامت مي. هستند و دچار توهم چاق بودن هستند

  .درصد دردختران نوجوان است 4تا  0.5بي اشتهايي عصبي شناخته شده 

اين افراد بيشتر در معرض خطر  .برابر بيشتر است شيوع بي اشتهايي شناخته نشده و بدون علامت چندين
برعادات غذايي غلط و كنترل وزن خود اصرار مي  هستند زيرا كمتر به پزشك مراجعه مي كنند و بيشتر

 .عروقي خواهد شد-قطع قاعدگي،  كاهش دماي بدن و نارسايي قلبي بي اشتهايي عصبي منجر به. نمايند

مستعد مي  افي، دختران دچار بي اشتهايي عصبي را به پوكي استخوانو تغذيه ناكقطع قاعدگي وزن كم، 

ناپايداري سيستم قلب و  .موجب عدم تحمل سرما و اختلال در ضربان قلب ميشود كاهش دماي بدن. نمايد

  .عروق نهايتاً منجر به ضعف، خستگي، گيجي، غش و مرگ خواهد شد

 .درصد نباشد 30از  برنامه غذايي خود را طوري تنظيم كنيد كه كالري حاصل از چربي ها بيش •
در دوران رشد هستند نبايد حذف  مصرف چربي را چون نوجوانانغذايي خود را تعديل نمايند اما برنامه  •

  .كنيد
سالم مثل ميوه ها و سبزي ها  نوجوانان را تشويق كنيد كه بجاي تنقلات پرچربي از ميان وعده هاي •

  .استفاده نمايند
  .و دوچرخه سواري افزايش دهند ده رويفعاليت بدني خود را با ورزش هايي مثل پيانوجوانان مي بايستي  •
  .غذا نبايد بعنوان پاداش و جايزه به كودكان داده شود •
  .كنند به نوجوانان توصيه كنيد كه هر روز براساس يك برنامه منظم ورزش •
نوجوانان نبايد . اولويت قرار دهند نوجوانان را نسبت به كارهاي ديگر در   والدين و معلمان وقت ورزش •

  .تعطيل كنند ورزشي خود را براي انجام كارهاي ديگربرنامه 
علاوه بر اين . فعاليتهاي ورزشي باشند والدين بايد خودشان الگوي مناسب براي دريافت غذاي روزانه و •

بينانه داشته باشند و يك انتظار منطقي از فرم بدن كودك و  والدين بايد از تناسب اندام، تصوري واقع
اضافه وزن درهنگام رشد امري . بدني خود، اقوام و سابقه فاميلي داشته باشند عيتنوجوان با توجه به وض

 و فقط زماني كه اضافه وزن زياد و غير طبيعي است بايد كنترل شود طبيعي است
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نوجواناني كه   بدني  استنمايه توده  ايي عصبي استفاده ازبهترين راه براي ارزيابي نوجوانان دچار بي اشته

دارند اين افراد بايد براي درمان به متخصص  18كمتر از  BMI دچار بي اشتهايي عصبي هستند معمولاً

   .تغذيه معرفي شوند

 پرخوري عصبي . 3

ا خوردن زياده روي مي كنند معمولاً درغذ بولميا نيز يكي ديگر از اختلالات تغذيه اي است كه مبتلايان به آن
نوجوانان نيز ممكن است به . كاهش وزن و لاغر شدن دارند و سپس با وادار كردن خود به استفراغ، سعي در

هيجان واضطراب، عدم اعتماد به نفس و خصوصيات فردي از عواملي . شوند دلايل متعددي دچار بولميا

  .بروز اختلال را تشديد مي كنند هستند كه خطر

ارتباط با دريافت ناكافي انرژي و  ارض بولميا عبارت است از خستگي، ضعف و كاهش تمركز حواس كه درعو
مبتلايان به بي اشتهايي عصبي، سوء تغذيه به تنهايي ميتواند  در اين افراد نيز مانند. ساير مواد مغذي است

 . درغدد داخلي از جمله اختلال قاعدگي شود موجب تغييرات متعدد

برسلامت لازم است مراقبين بهداشت  ين اختلال درنوجوانان شايع نيست اما به علت عوارض متعدد آنبروز ا
راه پيشگيري از بروز اين اختلال تغذيه اي، ايجاد  مهمترين. مدارس و والدين از اين اختلال آگاه باشند

ختن دانش آموزان و كودكي، افزايش آگاهي هاي تغذيه اي و مطلع سا رفتارهاي غذايي صحيح از دوران

  .رژيم هاي غذايي نامتعادل است نوجوانان از خطرات

  كم خوني فقر آهن. 4

گروههايي كه . بهداشتي كشور است كمبود آهن و كم خوني ناشي از آن، از مشكلات عمده تغذيه اي و
وص دختران سال، نوجوانان بخص 6شيرخواران، كودكان زير  بيشتر در معرض كم خوني فقر آهن قرار دارند

پسرا ن و نوجوانان و مرداان بالغ هم ممكن . بخصوص زنان باردار هستند نوجوان و زنان در سنين باروري
 .خوني فقر آهن بشوند اما اين خطر در آنها كمتر است است دچار كم



 
34 

  :در مورد آموزش تغذیه

آموزی که باید راه درازی را طی کند و ¬فنجان چای، غذا نيست، دانش آموزان باید صبحانه ميل کنند، یک¬دانش

  .ندارد باید موقع ورود به مدرسه چيزی ميل کند دسترسی به صبحانه

ای که ¬خورند و غذای شب مانده چه به طور معمول می¬آن. بهتر است ر باشدت¬غذای صبح هرچه پرانرژی

وقت کافی برای صرف صبحانه و آمادگی روحی، . کنند، مناسب است¬برای صبح آماده می چه¬حرارت دیده یا آن

  .کودک و خانواده حائز اهميت است روانی

  :ميان وعده های بومی و غير بومی

غذای پر پروتئين، مقداری سبزی یا  اده غذایی اصلی یا قوت اصلی مردم و مقداریميان وعده باید شامل یک م

  :باشند توانند به شرح زیر¬ها می¬این. ميوه نيز باشد

بيسکوئيت، نان و پنير، نان و  های خانگی، شيرینی،¬نان تازه، برشته روغنی، مغزدار، ذرت تفت داده، کلوچه

و حلوای خانگی، نان و حلوا ارده، نان و حلوای سياه، نان  ، نان و کره، نان)هقلي(سرشير، نان و خامه، نان و قرمه 

پز، نان فتير، فتير مسکنه، کماچ، کلمپه، ¬نان و کومه، سرماست، نان و تخم مرغ آب ,و ماست چکيده، نان و جو

تنوری، نان و سيب  یاردک یا کبوتر یا بلدرچين، املت، نان و کوکوها، نان و گوشت کوبيده، نان و سيب زمين تخم

ماهی کوچک سرخ شده، نان و ماستينه، نان  زمينی با کره یا روغن، نان و ارده شيره، نان و کتلت، گوشت ها،

  .شاهدانه، نخود، سویا، عدس های تفت داده گندم، برنج، کنجد،¬سمنو، دانه

بادام هندی، هسته زردآلو، کره بادام، کنجد، بلوط، فندق،  بادام زمينی، پسته، گردو،: های روغنی مثل¬دانه

  ارده، حلوا ارده، بنه پسته، کره بادام زمينی،

  سنجد، گلابی، موز، انجير، خرما، کشمش زردآلو، هلو، آلو، آلبالو، توت، عناب،: های خشک¬ميوه

مالاد، خرما، نارنگی، پرتغال، کيوی، نارگيل، نيشکر، لواشک، مار انار، گلابی، سيب، انبه، خرمالو،: ها¬ميوه

  گلابی جنگلی و غيره

  فرنگی، خيار¬هویج، زردک، گوجه: ها¬سبزی

  کيک و غيره شکلات، نبات، آب نبات،: ها¬شيرینی

  کشک خشک، ماست چکيده، کره، سرماست، سرشير: لبنيات

ای هستند و بر اند یا ظهر در مدرسه ماندگار¬هایی که ميان وعده یا صبحانه نخورده¬خصوص برای آن به: ناهار

  .ها لازم است¬ادامه فعاليت

  .داشته باشند رود غذای گرم و کافی¬انتظار می: شام

  :آموزش خانواده برای

 سالم و ارزان، تهيه غذای سالم و رعایت بهداشت غذا، صرف هزینه در مورد مواد غذایی خرید و تهيه مواد غذایی

ترکيب مناسب، تهيه  ینه در مورد مواد غذایی باسالم و ارزان، تهيه غذای سالم و رعایت بهداشت غذا، صرف هز

  ها کشت و زرع غذا در منزل یا محل با پرورش پرندگان، آبزیان، دام

بهداشتی، واکسيناسيون،  آموزان در مورد رعایت بهداشت فردی در خانه و مدرسه، دفع¬آموزش خانواده و دانش

ها، تهيه آب ¬فروش¬خرید غذای آماده از دست دمها، مسواک زدن، ع¬پيشگيری از حوادث، درمان سریع بيماری

خواب کافی، دوری از استرس، پوشش کافی، کفش مناسب،  سالم، نگهداشتن سالم غذاها و استراحت و

  .داشتن انرژی کافی برای طی مسير

  :در مدرسه

ب و های غذایی مناس¬سرما بودن، خوردن ميان وعده کاهش استرس، کاهش فعاليت بدنی، کاهش در معرض

های مسری، پوشش مناسب ¬جلوگيری از اشاعه بيماری در دسترس، رعایت بهداشت آب و فاضلاب،

های ارزان از بودجه مدرسه، از ¬بررسی آنتروپومتری، تهيه ميان وعده آموز، آموزش عادات خوب غذایی،¬دانش

  :مربيان شامل انجمن اوليا و

اند، نبودن تهدید و ¬اند یا چيزی نخورده¬آمده رند، از راه دورها که فقي¬ها، تهيه غذا برای آن¬عدسی، لوبيا، آش

  درس ، درجه حرارت مناسب کلاس¬توهين و تحقير
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  جلسه سوم
  

  

حركات اصلاحي و مقابله با فقر 
حركتي در بهبود سلامت 

 دختران و پسران
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ركات اصلاحي و مقابله با فقر حركتي در بهبود سلامت دختران و ح: جلسه سوم 
 پسران

 برنامه   

  معرفي  موضوع  و اهميت آن: قسمت اول  

وضعيت بدني استاندارد و غير استاندارد ، فوايد وضعيت بدني استاندارد ، :  قسمت دوم  

  عوامل زمينه ساز وضعيت بدني غير استاندارد

  ناهنجاري هاي وضعيتي و اسكلتيعلل ايجاد : قسمت سوم   

  آشنايي با ناهنجاري هاي وضعيتي بالا تنه:قسمت چهارم 

  آشنايي با ناهنجاري هاي وضعيتي پايين تنه: قسمت پنجم 

 راههاي پيشگيري بروز ناهنجاري هاي وضعيتي: قسمت ششم 

  : اهداف آموزشي

 آشنايي با حركات اصلاحي و اهميت آن   

اندارد و غير استاندارد ، فوايد وضعيت بدني استاندارد ، عوامل آشنايي با وضعيت بدني است 

  زمينه ساز وضعيت بدني غير استاندارد

  آشنايي با علل ناهنجاري هاي وضعيتي و اسكلتي  

  آشنايي با برخي از ناهنجاري هاي وضعيتي بالا تنه  

  آشنايي با برخي از ناهنجاري هاي وضعيتي پايين تنه  

 يشگيري از بروز ناهنجاري هاي وضعيتيآشنايي با  راههاي پ  

  ساعت 2: مدت آموزش 
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  معرفي: قسمت اول
موضوعاتي كه قرار است در اين جلسه آموزشي مطرح شود بيان نموده و سپس و انتظارات افراد از اين جلسه را 

ري در خصوص درصورتيكه سئوالات ديگ. نماييد و مشخص نماييد تا كجا انتظارات آنها براورده خواهد شد  سئوال
  .اين جلسه داشتند آنها را ياد داشت كرده و پاسخ آن را در جلسات بعد پاسخ گوييد 

  

  : تا پايان جلسه اموزشي شركت كنندگان قادر خواهند بود :  اهداف آموزشي

  .حركات اصلاحي را تعريف كنند •

  .اهميت و ضرورت حركات اصلاحي را بيان كنند •

  .ي وضعيتي و اسكلتي را شناسايي كنندبهترين سنين تشخيص ناهنجاريها  •

  :محتواي آموزشي

حركات اصلاحي به  پيشگيري ، تشخيص، آموزش، اصلاح ناهنجاري هاي وضعيتي از طريق تمرين و 
  .حركات ورزشي  اطلاق مي شود

فقر حركتي، آپارتمان نشيني ، افزايش ( از علت هاي مهم بروز نا هنجاري هاي وضعيتي سبك زندگي جديد 
، حمل ناصحيح اشيا بخصوص كيف مدرسه ، .....)  ن بازي هاي الكترونيكي توسط كودكان و نوجوانان وزما

  .عدم رعايت اصول صحيح در نشستن ، ايستادن، راه رفتن ، خوابيدن

بسياري از ناهنجاري هاي پايين تنه كه در كودكان و نوجوانان شايع است در سن اوليه دبستان قابل تشخيص 
  .مل مي باشندو اصلاح كا

بسياري از ناهنجاري هاي بالا تنه كه در نوجوانان شايع است در سن قبل از بلوغ و در اوايل دوران بلوغ قابل 
  .تشخيص و اصلاح كامل مي باشند
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وضعيت بدني استاندارد و غير استاندارد ، فوايد وضعيت بدني استاندارد ، عوامل زمينه ساز :  قسمت دوم
  تانداردوضعيت بدني غير اس

  : تا پايان جلسه اموزشي شركت كنندگان قادر خواهند بود :  اهداف آموزشي

 .مشخصه هاي وضعيت بدني استاندارد  را تعيين كنند •

 .مشخصه هاي وضعيت بدني غير استاندارد  را تعيين كنند •

 .عوامل اثر گذار بر وضعيت بدني  را تعريف كنند •

 .ندفوايد وضعيت بدني استاندارد را تعريف ك •

  :محتواي آموزشي

  :وضعيت بدني استاندارد يا مناسب 

وضعيت بدني استاندارد يا مناسب ، وضعيتي است كه فشارهاي وارده به بدن كمتر باشد و بدن در اين وضعيت 
  . از كارايي بالايي برخوردار است

  

  

  

  

  : عيت  بدني غير استاندارد يا نامناسبوض

  .دارد دچار انحراف  باشد، وضعيت غير استاندارد گويندوضعيتي را كه نسبت به وضعيت  استان

  :را مي توان به صورت زير تقسيم بندي كرد زمينه ساز وضعيت بدني غير استاندارد عوامل

  :براي اينكه وضعيت بدني استانداردي داشته باشيم ، بايد بدنمان خصوصيات زير را داشته باشد 

  .ميزان انعطاف پذيري عضلات در حد مطلوبي باشد -1

 .دامنه حركتي مفاصل در حد طبيعي باشد -2

 .قدرت عضلات در حد كافي باشد  -3

  .وبي وجود داشته باشدبين عضلات ، هماهنگي خ -4
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اين عوامل كه كارايي سيستم عصبي را در كنترل وضعيت ،  دچار نقصان مي كنند :  عمومي عوامل
فسردگي ،  شرايط بد بهداشتي ، ضعف عومي طولاني مدت اختلالات رواني مثل ا: اين موارد است لشام

  ، خستگي طولاني مدت

ضعف يك عضله يا گروهي از عضلات ، كوتاهي عضلات ، فشارهاي كاري ، فشار : عوامل موضعي
  .موضعي ، درد عضلاني

، انجام سب ، كاهش كار عضلاني انجام انتقال وزن به طور منا: عبارتند از  وايد وضعيت بدني استانداردف
ظاهر شدن ديرتر خستگي، كاهش درصد بالايي از صدمات مفصلي و رباطي ،  ت تر و بهتر فعاليتها،راح

 .كاهش دردهاي مفاصل مانند ستون مهره ها

  علل  ايجاد ناهنجاري هاي وضعيتي و اسكلتي:  قسمت سوم
  :تا پايان اين جلسه كنندگان قادر خواهند بود:   اهداف آموزشي

 .ناهنجاري ها را بشناسدعلل ايجاد  •

  : محتواي آموزشي

  :علل ايجاد ناهنجاريها

اختلالات ژنتيكي و مادرزادي ،  بيماريها، صدمات ، فقر حركتي و عدم تحرك مناسب، عادات 

نامناسب در ايستادنها ، راه رفتنها، نشستنها، حمل اشيا سنگين ، شغل و وضعيت هاي غير صحيح و 

روزمره در حالت نامناسب يا فعاليت هاي ورزشي و حركتي نامناسب  يكنواخت بدني و انجام امور

مستمر، تقليد الگوهاي حركتي و وضعيت بدني غلط و نامناسب، استفاده از پوشاك نامناسب ، 

كمبود محرك هاي رشدي، وضعيت هاي رواني و شخصيتي ، افزايش وزن، مسائل فرهنگي  و 

  .تربيتي ، تيپ بدني ، سن

  :برخي از ناهنجاري هاي وضعيتي بالا تنه:  قسمت چهارم
  :.تا پايان اين جلسه شركت كنندگان قادر خواهندبود: اهداف آموزشي 
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  با ناهنجاري هاي وضعيتي سرو گردن و بالا تنه آشنا شوند •

  :  محتواي آموزشي

  تعريف ،  علائم وعلل و عوارض ناشي از سر به جلو   

  كجي گردن تعريف ،  علائم وعلل و عوارض ناشي از 

  تعريف ،  علائم و علل و عوارض ناشي از  شانه نامتقارن  

  كمري گوديتعريف ،  علائم و علل و عوارض ناشي از 

  سينه اي كيفوزتعريف ، علائم و علل و عوارض ناشي از 

  تعريف ،  علائم و علل و عوارض ناشي از پشت كج

  سر به جلو عارضه 

سر جلوتر از خط ثقل بدن يا به عبارتي اگر از پهلو به فرد نگاه قرار گرفتن :تعريف عارضه سر به جلو 

در اين حالت فشار زيادي روي مفاصل . كنيم سر و گردن بطور غير طبيعي جلوتر از تنه قرار گيرد

  .گيجگاهي و مفاصل گردن و عضلات پشت گردن وارد مي شود –فكي 

ولي از لاله گوش و زائـده آخرمـي   خط شاتدر حالت طبيعي از نماي جانبي :توصيف وضعيت طبيعي
 .بايددر يك راستا قرارداشته باشند و اين دو عبور مي كند

به جلو رفتن سر و بالا آمدن چانه ، افزايش فشار بـر روي مفاصـل گـردن در ناحيـه     : علائم عارضه سر به جلو
  پشت ، خستگي در عضلات ناحيه پشت گردن و پشت سر

نزديـك  ، پشـتي  يفوزك، ضعف عضلات پشت گردن، يت نادرستاتخاذ وضع:  علل عارضه سر به جلو
  هاي داراي ارتفاع زياد موقع خواب بالش  طرز  استفاده،  بيني
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افزايش فشار روي عضلات  ،افزايش فشار روي مفصل گردن:  عوارض ناشي از عارضه سر به جلو 

 –ي مفاصل فكي افزايش فشار رو، بروز درد در ناحيه پشت گردن و قسمت فوقاني پشت،  پشت

  افتادگي سينه، افتادگي شانه ها،  گيجگاهي

  عارضه كج گردني 

  :تعريف عارضه كج گردني 

در وضعيت آناتوميكي وازنماي پشت ، دريك انسان سالم وطبيعي ، طرز قرارگيري سر بر روي بدن 

ي  بايد به صورت متعادل باشد به طوريكه خط كشش ثقل از مركز استخوان   پس سري و از رو

چنانچه خط كشش ثقل برروي استخوان پس سري منطبق . ستون مهره اي  ناحيه گردن بگذرد

 .مي گويند كج گردنينباشد وسر به طرفين خميدگي داشته باشد، اين ناهنجاري  را 

  :عارضه سر به جلو علا ئم

وصورت  درد ، انحراف سر به طرفين ، عدم تقارن در فاصله گوشها از سطح شانه ها ، چرخش چانه

 به سمت مخالف، نا مساوي بودن دامنه حركتي در خم كردن جانبي سر، مشكل فرد براي نگاه

كردن به سمت انحراف ، تشخيص  والدين  در اين  كه  كودك در  يك  مسير بخصوص نگاه ميكند 

ودر نگاه كردن در جهت هاي ديگر مشكل دارد، چرخش سر به يك طرف در هنگام خواب ، 

تي در ناحيه گردن ، اختلال در وسعت ميدان ديد و چرخش چشمها در صورت به محدوديت حرك

يق افتادن درمان، بدشكلي دائمي صورت ، اگر در سال اول بطرف نشود، برآمدگي باسن درحدود عوت

 درصد از كودكاني كه با كج گردني مادرزادي متولد مي شوند 8

 ه هاي هنگام زايمان يا كشيده شدن گردنگردن كجي مادرزادي،ضرب:علل ايجاد عارضه كج گردني

وارد آمدن ضربه ، كوتاهي عضلات يك سمت گردن، اشكالات شنوايي، اتخاذ وضعيت هاي نادرست،
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كوتاه شدن عضلات سمت تقعر ، سوختگي،  سل ستون مهره هاي گردني،  به ستون مهره اي گردن

  كشش عضلات سمت تحدب گردن، گردن

  :عوارض عارضه كج گردني

ناخوشايند، محدوديت حركات گردن و كاهش ميزان چابكي، درد گردن، خم شدن گردن به  ظاهر

طرف عضله آسيب ديده و چرخيدن صورت و چانه به طرف مقابل، عدم تقارن صورت، گوشها و 

 چرخيدن چشم ها، كاهش يا اختلال در وسعت ميدان ديد

 عارضه افتادگي شانه  

خي از افراد شانه ها حالت طبيعي نداشته و تحت تاثير عوامل در بر :تعريف عارضه افتادگي شانه  

اين عارضه ممكن است بصورت يك طرفه يا دو طرفه مشاهده . مختلف دچار افتادگي مي شوند

  .شود

برابري در ارتفاع دو زائده آخرمي يا دو استخوان ترقوه، نا برابري در نا : علائم عارضه افتادگي شانه 

كاهش تحرك در مفصل شانه بويژه كاهش  \، درد در اطراف شانه ها و گردن دو زاويه انتهايي كتف

دامنه حركتي دست ، نابرابري زاويه ميان گردن و سرشانه ، ناهمسان بودن فاصله ميان ناحيه 

  داخلي بازو و تنه در دو طرف 

نهاي وضعيتهاي غلط در نشستن و ايستادن ، خوابيدن و راه رفت:  علل عارضه افتادگي شانه  

طولاني يا فعاليتهاي يك طرفه در ورزش، ضعف عضلات اطراف شانه ها به صورت دو طرفه يا يك 

  طرفه ، استفاده از دست مسلط بدون توجه به بكارگيري دست ديگر

كاهش تحرك در مفصل شانه بويژه كاهش دامنه حركتي   :عوارض ناشي از  عارضه افتادگي شانه  

و گردن ، به نظر مي رسد كه ميان عارضه شانه نابرابر، كج گردني، و دست، درد در اطراف شانه ها 

  كج پشتي رابطه وجود داشته باشد ،ظاهر ناخوشايند
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  ):گودي كمر( لوردوز كمري 

راستاي طبيعي ستون مهره ها در ناحيه كمري با قوس همراه ): گودي كمر( تعريف لوردوز كمري 

  .پشتي نيز مي نامند افزايش بيش از حد گودي كمر را گود. است 

فرو رفتگي شديد قوس كمري در هنگام ايستادن ، برآمدگي ): گودي كمر( علائم لوردوز كمري 

  شكم، درد در ناحيه  پايين كمر

خوردن  ، فعاليت بدن ،وضعيت غلط بدني،  ضعف عضلات شكمي):گودي كمر( لوردوز كمري  علل 

  )  شديد(سر به جلو   ، افزايش كيفوز پشتي ، جابجايي ستون مهره، كفش پاشنه بلند،بيش از حد

ايجاد زمينه مناسب براي بروز آسيب در ناحيه ):گودي كمر( برخي از عوارض ناشي از لوردوز كمري 

  .....كمر از جمله فتق ديسك، عدم تعادل عضلاني ، طويل و ضعيف شدن عضلات شكمي و

  )گرد پشتي( عارضه كيفوز سينه اي 

  افزايش غير طبيعي قوس ناحيه پشتي  ) : گرد پشتي( ينه اي تعريف عارضه كيفوز س

افراد مبتلا در حالت خوابيده به ): غير قابل اصلاح ( ثابت  - 1): گرد پشتي( انواع كيفوز سينه اي 

راحي اسثفاده مي شود جشكم يا طاقباز پشتشان وضعيت ثابت دارد و براي درمان آن از روش هاي 

  )برگشت پذير( متحرك  – 2

شيوع ( گرد پشتي جوانان يا بيماري شوئرمن :از نوع ثابت) گرد پشتي( عارضه كيفوز سينه اي  علل

، شكستگي هاي متعدد ستون فقرات در سالمندان به علت پوكي ) آن در پسران بيشتر است

  استخوان ، گرد پشتي مادرزادي

وضعيت بدن كه بيشتر در  بد قرار گرفتن: از نوع متحرك) گرد پشتي( عارضه كيفوز سينه اي  علل

  كمي چاق ديده مي شود، ضعف عضلات ناحيه پشتي و كوتاهي عضلات سينه اي. دختران جوان 
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اختلال در عملكرد دستگاه گردش ) : د پشتيرگ( علائم و عوارض ناشي از عارضه كيفوز سينه اي 

تنه فرد ، درد در  خون وتنفس ، كاهش آستانه خستگي ، ايجاد ظاهري ناخوشايند ، كوتاهي ارتفاع

  ناحيه پشت ، كاهش تحرك ستون مهره ها ، آسيب هاي عصبي

  عارضه پشت كج

  انحناي جانبي ستون مهره ها) : اسكوليوز( تعريف عارضه پشت كج

كج پشتي متحرك كه با  -1: بر اساس قابليت اصلاح دو نوع پشت كج وجود دارد: انواع پشت كج

اين نوع عارضه در حالتهاي خميده به جلو و آويزان . باشداصلاحي قابل اصلاح مي  انجام حركات

  شدن از بارفيكس از بين مي رود

كوتاهي يك پا ، عادت به نشستن يك طرفي ، : )متحرك( برخي از علل عارضه پشت كج وضعيتي  

اتخاذ وضعيت هاي غلط، كمر درد ، شركت در بعضي از رشته هاي ورزشي كه مستلزم حركات و 

  ك طرفه است مثل تنيس فعاليت هاي ي

اختلالات ، تنفسي –اختلال در عملكرد دستگاه قلبي درد، :علائم و عوارض ناشي از پشت كج 

  كاهش تحرك ستون فقرات ،اختلال در راه رفتن،عصبي 

  :برخي از ناهنجاري هاي وضعيتي پايين تنه:  قسمت پنجم
 : ند بودتا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواه:  آموزشياهداف 

  با ناهنجاري هاي وضعيتي پايين تنه آشنا شوند •

  :   محتواي آموزشي

  تعريف ،  علائم و علل و عوارض ناشي از زانوي پرانتزي  

  تعريف ،  علائم و علل و عوارض ناشي از  زانوي ضربدري
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  تعريف ،  علائم و علل و عوارض  ناشي از  شست كج

  كف پاي صاف تعريف ،  علائم و علل و عوارض ناشي از

  تعريف ،  علائم و علل و عوارض ناشي از  كف پاي طاقديس

  عارضه زانوي پرانتزي

اين عارضه نوعي اختلال در راستاي طبيعي ساق پاست كه در آن : تعريف  عارضه زانوي پرانتزي

زانوها از يكديگر فاصله مي گيرند، فرد مبتلا بر روي لبه خارجي پا و به صورت اردكي راه مي 

سال اول زندگي شايع است كه اغلب به دليل رشد و  3-2اين عارضه به صورت خفيف در .درو

  .تحرك كودكان است و عموما تا قبل از سنين مدرسه رفع مي شود

ين تنه ، آرتروز راه رفتن اردك وار ، چرخش ساق ، كاهش ارتفاع پاي: علائم عارضه زانوي پرانتزي

  سائيدگي بيش از حد كناره خارجي كفش ساس خشتگي زودرس ،زودرس ، درد و اح

اده مداوم از پوشك تفوراثت ، راه رفتن زودرس كودك و اس:  برخي از علل عارضه زانوي پرانتزي

هاي حجيم در دوران نوزادي ، نرمي استخوان ، پوكي استخوان ، فلج عضلاني مانند بيماري فلج 

  اطفال ، بد جوش خوردن شكستگي استخوان هاي اطراف زانو

كاهش آستانه  تحمل در برابر فشار ، آرتروز زود رس، درد  :عوارض ناشي از عارضه زانوي پرانتزي

  نا هنجاريهاي پا و مچ پا  ، كوتاهي قد و ظاهر ناخوشايند، هاي مكانيكي

  عارضه زانوي ضربدري

زديك يكي از تغيير شكل هاي زانوست كه در آن زانوها به يكديگر ن :تعريف عارضه زانوي ضربدري 

در اين تغيير شكل ، زانوها به خط وسط . مي شوند و قوزك هاي داخلي از همديگر فاصله مي گيرند

سالگي به طور شايع در كودكان ديده مي شود و  6- 2ضربدري بودن زانوها در . نزديك مي شوند
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 10به طور عادي اين وضعيت در كودكان به دليل رشد تا سن . سالگي است  4-3حداكثر شيوع آن 

  .اين عارضه بيشتر در كودكان چاق ديده مي شود. سالگي بهبود مي يابد

به خط مياني بدن ، دور شدن قوزك هاي داخلي  نزديك شدن زانوها:  علائم عارضه زانوي ضربدري 

از يكديگر ، خستگي زود رس به هنگام راه رفتن و دويدن ، درد پشت ساق و جلوي ران، كوتاهي قد 

انو، افزايش وزن ، سائيدگي بيش از حد كناره داخلي كفش ، راه رفتن با پاهاي ، آرتروز زودرس ز

  چرخيده به خارج و گاه به طور عكس با پنجه هاي چرخيده به داخل

بد جوش خوردن شكستگي  راه افتادن زودرس كودك،  وراثت ،:علل عارضه زانوي ضربدري

  استخوان هاي اطراف زانو ، 

كاهش آستانه  تحمل در برابر فشار ، آرتروز زود رس، درد  :وي ضربدريعوارض ناشي از عارضه زان 

  كف پاي صاف و يا چرخش خارجي استخوان پاشنه ،كوتاهي قد و ظاهر ناخوشايند، هاي مكانيكي

 عارضه شست كج 

اين عارضه در اغلب موارد فاميلي و به صورت .تغيير شكل انگشت بزرگ پا :تعريف عارضه شست كج

  .دو طرفه است

انحراف انگشت شست پا به خارج ، قرار گرفتن انگشت شست پا در : برخي ازعلائم عارضه شست كج

زير انگشت دوم يا روي آن ، تورم مفصل ، وجود پينه بر روي كنار داخلي مفصل يا روي مفصل 

  انگشت شست

گ ، جوراب هاي تن. پوشيدن كفش هاي پنجه باريك و پاشنه بلند  :برخي ازعلل عارضه شست كج

  كف پاي صاف و پهن ، نداشتن انگشت دوم به دليل صدمات در اثر جراحي، 

اگر درد وجود داشته باشد، ممكن است تغيير شكل چرخش پا  :عارضه شست كج عوارض ناشي از 

  .مت داخلي مفصل چرك ترشح كندقسبه داخل ايجاد شود ، ممكن است برجستگي 
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  عارضه كف پاي صاف  

كاهش ارتفاع قوس طولي داخلي پا را صافي كف پا گويند كه بر اساس : افتعريف عارضه كف پاي ص

  .شدت و ضعف تغيير شكل ميزان كاهش ارتفاع قوس متفاوت است

كف پاي صاف اكتسابي كه معمولا  -2كف پاي صاف مادرزادي        - 1:      كف پاي صاف انواع

پاهايش تحمل نمي كند به شكل  انعطاف پذير بوده و حتي امكان دارد وقتي فرد وزن را روي

  .طبيعي باشد

فقدان حالت فنري بودن در پا كه منجر به عدم مهارت و :  علائم و عوارض عارضه كف پاي صاف

كشيدن پا به زمين در هنگام راه رفتن مي شود ، فقدان عمل ضربه گيري در پا كه پا را نسبت به 

تهلاك سريع كفش، درد كمر ، درد در زخم ها و آرتروز مستعد مي كند، خستگي زودرس ، اس

قسمت داخلي و خارجي پا ، تحمل وزن در لبه داخلي پا ، شست كج، چرخش پاشنه به خارج، 

  تمايل به ضربدري شدن، پهن شدن پا

بيماري هاي فلج اطفال ، بستري شدن و عدم تحرك  وراثت،: برخي ازعلل عارضه كف پاي صاف 

، مشاغل سرپايي مانند دندان پزشكي و آرايش گري ،پوشيدن  افزايش وزن،  بدني به مدت طولاني

  پنجه باريك. مانند كفش هاي تنگ ، پاشنه بلند  كفش هاي نامناسب به مدت طولاني

  )كف پاي گود( عارضه كف پاي طاقديس

  .افزايش ارتفاع قوس طولي را پاي طاقديسي مي گويند: تعريف عارضه كف پاي طاقديس

  اكتسابي -2مادرزادي -1 :انواع كف پاي طاقديس

افزايش قوس طولي پا، چرخش داخلي پاشنه ، احساس ): اكتسابي( علائم عارضه كف پاي طاقديس

خستگي زودرس در راه رفتن ها و ايستادن ها ، كاهش تعادل و راه رفتن غير موزون، سائيدگي 

  جانب خارجي و ناحيه پاشنه كفش و فرسودگي غير معمول آن
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كوتاهي بافت هاي نرم داخل پا به دليل فعاليت : رض عارضه كف پاي طاقديسبرخي ازعلل و عوا

  هاي بيش از اندازه ، كوتاهي تاندون آشيل ، تغيير وضعيت انگشتان پا، از بين رفتن قوس عرضي پا

  راههاي پيشگيري از بروز ناهنجاري هاي وضعيتي:  قسمت ششم
  :قادر خواهند بود تا پايان اين بخش شركت كنندگان :  اهداف آموزشي

با عادات صحيح رفتاري از قبيل راه رفتن ، خوابيدن ، نشستن ، حمل صحيح اشيا آشنا  •

 .شوند 

 .تعريف اصول فعاليت بدني منظم را بداند •

  .بهترين راههاي پيشگيري از ناهنجاري هاي وضعيتي و اسكلتي را بداند •

  محتوي آموزشي  

جهت باشد ، نه به لبه بيروني پا سپس سينه و پنجه پاانتقال وزن از پاش  :اصول راه رفتن صحيح

 بايد درجه به سمت بيرون تمايل داشته باشد، حتما 7تا  5بايد به موازات هم بوده و يا بين  پنجه ها

وجود داشته باشد و هرگز نبايد يك پا را جلوي پاي ديگر قرار داده به طوري كه قيچي  عرض گام

بايد موزون و هماهنگ باشد و دست و پاي مخالف  حركت دست هاود، وار به راه رفتن ادامه داده ش

در هنگام راه رفتن بايد به گونه اي باشد كه ستون  وضعيت بالاتنه.بايد با هم به حركت درآيند

فقرات در يك راستا قرار بگيرد براي اين كار  توصيه مي شود فرد تصور كند كه طنابي فرضي از 

  .به سمت بالا مي كشد و د رهمين حال شكم  منقبض نمايد بالاي سر ستون مهره ها را

هرگز بر روي شكم نخوابيد زيرا براي افزايش گودي كمر و پشت گرد :   اصول خوابيدن صحيح

سعي كنيد در هنگام خواب ستون فقرات در يك راستا قرار بگيرد به همين . مستعد خواهيد شد

  :دليل توصيه مي شود

در كساني كه داراي لگني  - 3. از بالش بلند يا كوتاه استفاده نشود -2يد روي سطحي نرم نخواب - 1 

  پهن هستند بايد بالشتكي در زير پهلو و بين دو پا قرار دهند
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فاصله بين چشمهايتان و صفحه بايد حدود بلندي  -1  :اصول نشستن صحيح روي صندلي

استفاده از زير - 3.دلي قرار بگيردساعدهايتان بايد به راحتي روي دسته هاي صن -2بازوهايتان باشد

تنوع در نشستن مي تواند -  5بايد قادر باشيد پشت صندليتان را به جلوو عقب تنظيم كنيد - 4پايي

  بعد از هر يك ساعت در محيط كار قدم بزنيد و يا نرمش انجام دهيد -6خستگي را كم كند 

كيف به پشت انداختن آن  ترين راه حمل لوازم سنگين نظير  مناسب  :حمل صحيح اشيا سنگين

. شود  ها فشار وارد نمى شود و به هيچ كدام از شانه است، زيرا وزن كيف در پشت قد تقسيم مى

 . تجاوز كند وزن دانش آموز% 10وزن كيف به همراه كتب حمل شده، نبايد از 

لسه و در هفته پنج ج درهفته سه جلسه ، هر جلسه يك و نيم ساعت ويا:تعريف فعاليت بدني منظم

  هرجلسه  نيم ساعت  به طور مستمر حداقل به مدت نه ماه

بهترين راه پيشگيري از ناهنجاري ها اجراي عادات صحيح رفتاري از قبيل راه رفتن ، خوابيدن ، 

نشستن ، حمل صحيح اشيا و داشتن فعاليت بدني منظم در زندگي خصوصا  در دوران كودكي و 

  .نوجواني است
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  جلسه چهارم
  

  

يري از آسيبها و بيماري ها  پيشگ
 )اعتياد ،سيگار ، ايدز و هپاتيت( 
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  )ايدز و هپاتيت ، سيگاراعتياد ، ( و بيماري ها  آسيبها پيشگيري از: جلسه چهارم 
:برنامه   

: اين جلسه به چهار مبحث عمده ميپردازد   

  پيشگيري از اعتياد  .1

  پيشگيري از سيگار .2

  پيشگيري از ايدز .3

  پيشگيري از هپاتيت  .4

  پيشگيري از اعتياد  
  : اهداف آمورشي

  شناخت عوامل روحي زمينه ساز در گرايش به اعتياد  •

  شناخت عوامل فردي گرايش به اعتياد  •

  شخصيت افراد در گرايش به اعتياد   ت نقش شناخ •

 شناخت عوامل خانوادگي در گرايش افراد به اعتياد  •

  شناخت عوامل اجتماعي در گرايش افراد به اعتياد  •

  ناخت نقش فعاليت هاي هنري تفريحي فرهنگي و ورزشي در پيشگيري از اعتيادش •

  دقيقه  30: مدت 

  : معرفي 

تا كنون اعتياد به مواد مخدر، يكي از . است اعتياد به اشكال گوناگوني بروز كرده در بسياري از جوامع كنوني،
سي و اينترنت نيز به ليست مشكلات اعتياد به قمار، مسائل جن مشكلات بزرگ بهداشتي بوده، ولي امروزه

   .بهداشتي اضافه شده است

بسياري از عوامل دست به . تاكيد نماييد كه اعتياد تنها يك علت ندارد و علل متنوعي باعث اعتياد ميشود
به همين دليل امروزه اعتقاد بر اين است كه  .دست يكديگر داده و فرد را به سمت اعتياد سوق مي دهند
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اعتياد در امان  هيچ كس از :بنابراين به ياد بسپاريم. ول مشكلات جسمي، رواني و اجتماعي استمعل اعتياد،
   .نيست

  

 فشارهاي روحي و بيماريهاي رواني

بيماري مثال فردي كه از  به طور. ارتباط ميان برخي بيماريهاي رواني و اعتياد مشخص شده است •
  .در معرض خطر اعتياد است اجتماعي دارد،افسردگي شديد رنج مي برد يا شخصي كه رفتار ضد 

احساس اضطراب ونگراني دائمي در  روحي منجربه انباشته شدن-عدم توجه به رفع فشارهاي عصبي •
مواد اعتيادآور براي فرد به وجود مي آيد و اين يعني  با بروز اين حالت، زمينه استفاده از. فرد مي شود
  .شروع اعتياد

 

 

 

 

 عوامل فردي

خود فرد است كه براي مصرف مواد  عوامل به وجود آورنده اعتياد مهيا باشد، باز در نهايت اين اگر همه
  .تصميم مي گيرد

  . بخشيد تا شخص بتواند در مواقع خطر، خود را از چنگال اعتياد دور سازد پس بايد توانايي هاي فردي را ارتقا 

  

  

  

  

 سن بحراني

پرستاري مي كنند ولي در سنين پر خطر  سنين كودكي با دقت بسيارچرا برخي از والدين از فرزندانشان در 
بي دفاع رها كرده و تصور مي كنند كه آنها رشد كافي يافته  شانزده تا بيست و چهار سالگي آنها را در جامعه،

 مهارتهاي زندگي طيف وسيعي از.ياد كردمهارت هاي زندگيفردي حفاظت كننده مي توان از در بين عوامل
خواهد داد تا با قدرت  توانائيها هستند كه مسلح شدن به هر يك از آنها شخص را در مراحل مختلف زندگي ياري

مهارت حل مشكل، قدرت تصميم گيري، توانايي نه  : اين مهارتها عبارتند از. بيشتري در برابر مشكلات مقاومت كند
 امروز اين مهارتها را به فرزندان خود نياموزيم، فردا در غياب ما، در مقابل اصرار كه اگر... گفتن، هنر دوست يابي و 

  .دوستان، قدرت مقاومت نخواهند داشت

 

آلودگي به  يص به موقع فشارهاي روحي با بيماريهاي رواني و درمان آنها مي توان از احتمالتشخ بنابراين با
  .مواد مخدر به ميزان قابل توجهي كاست



 
53 

  دورند؟ و از هر گونه خطري به
در زمان طولاني و رانندگي بين  يمشاغل نيازمند به انرژي زياد، همانند كارهاي شبانه، نگهبان: مشاغل سخت

  .مواد مخدر قرار ميدهند شهري، بيش از ساير شغلها افراد را در معرض گرايش به
  

اگر ترسو، خجالتي، . آينده او را مي سازد بدنبال تربيت خانواده، اين شخصيت كودك است كه: شخصيت
   .د نيز بيشتر خواهد شداحتمال گرايش او به اعتيا سرخورده يا بدون اعتماد به نفس باشد،

تحقيقات نشان داده است كه . شروع اعتياد در جوانان ايراني است كنجكاوي و كسب لذت دو عامل عمده
ارضاي حس كنجكاوي خود، لذت جويي، تفريح و تفنن، مصرف مواد اعتياد آور را تجربه  جوانها، عموماً براي

  . كنند مي

 عوامل خانوادگي

هميشه درگير بحث و دعوا مي  مار افراد معتاد در خانواده هاي پرتنش كهآ: خانواده هاي پر تنش •
از ميزان تنش موجود بكاهند و آگاهي خود  اين خانواده ها بايد. باشند، بيشتر از ساير خانواده هاست
  .پيشگيري از اعتياد را نيز بشناسند را درباره اعتياد بيشتر كنند و راههاي

در اين خانواده ها به خاطر عدم وجود يكي : سرپرست سرپرست و تك خانواده هاي بد سرپرست، بي •
  .تربيت فرزندان، احتمال بروز اعتياد افزايش مي يابد از والدين و يا عدم صلاحيت آنان در

پيوندها و ارتباطات عميق خانوادگي در پيشگيري از اعتياد نقش  وجود: ارتباط كم رنگ عاطفي •
ابط به سردي بگرايد ، خطر اعتياد در محيط خانواده نيز افزايش خواهد اين رو بسزايي دارد و هر قدر

  .يافت

فرزندان خود  اگروالدين به مهارت هاي لازم در خصوص تربيت: مهارت والدين در تربيت فرزندان •
اختلال ساخته و  هر گونه ضعف در تربيت، شكل گيري شخصيت آنان را دچار. تسلط نداشته باشند
تربيت فرزندان بسيار وابسته،  .دارد كه روزي به مواد اعتياد آور گرايش يابند اين احتمال وجود

  .دنبال دارد هر كدام عواقب و خطرات بسياري را به... سرخورده، و 

محسوب مي گردد كه تمام  حضور فرد معتاد در خانواده خطر بزرگي: وجود فرد معتاد در خانواده •
  .سنگين تر از سايرين است دين اين خانواده ها بسياروظيفه وال. اعضا آن را تهديد مي كند

خطر بزرگ براي مصرف مواد  مصرف سيگار يك زنگ: سهل انگاري در توجه به زنگهاي خطر •
  .اعتياد را فراهم مي سازد مخدر است كه در صورت سهل انگاري و عدم برخورد قاطع، زمينه

ها براي جلوگيري از تحريك حس كنجكاوي  هبرخي خانواد: عدم گفتگو پيرامون اعتياد در خانواده •
اگر شما . اطلاعات صحيح به آنها خودداري مي كنند در فرزندان خود، از مطرح نمودن مسائل و ارائه
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ندهيد، ممكن است اطلاعات غلط را از دوستان خود كسب  اطلاعات صحيح را به فرزندان خود
  .كنند

 باعث مي شود تا فرزندان حرفهاي خود را به ديگران بزنند دراين امر : خوبي نيستندبرخي والدين، شنونده
 .نتيجه توصيه هاي آنها را به راهنماييهاي والدين خود ترجيح دهند

  .الگوي صحيحي نباشند، فرزندان رفتارصحيح را نخواهند آموخت اگر والدين •

 عوامل اجتماعي

خريد و فروش مواد مخدر  ا محلهاياگر نزديك به مكانهاي تجمع معتادان ب: در دسترس بودن مواد •
  .زندگي مي كنيد، بايد بيشتر مراقب فرزندانتان باشيد

نتيجه  د ر.نداشتن تمكن مالي، منجر به بالا رفتن فشار هاي روحي و رواني مي گردد: و بيكاري فقر •
د، مخدر مي باش هم چنين بيكاري نيز يكي از علل گرايش به مواد. خطر اعتياد را افزايش مي دهد

  .تمايل مي يابد چون با نداشتن مشغوليت ذهني مفيد و سازنده، شخص بيشتر به مواد مخدر

عوارض جسمي، روحي، و اجتماعي  عدم آگاهي جوانان و والدين از: عدم اطلاع رساني جامع و كامل •
مواد عوامل افزايش دهنده آلودگي افراد به  اعتياد، همچنين نا آشنا بودن با راه هاي پيشگيري، از

خطرات مصرف مواد و راه هاي پيشگيري از اعتياد را  ما والدين وظيفه داريم تا. مخدر مي باشند
  .بياموزيم بشناسيم و آنها را به جوانان خود

در نتيجه گرايش . نمي دانند برخي از اقوام، مصرف مواد مخدر را ناپسند: باورهاي نادرست اجتماعي •
  .است به مصرف مواد در ميان آنها بيشتر

همان طور كه قبلاً ذكر شد، فشارهاي روحي و مشكلات حل نشده باعث : مشاوره ضعف فرهنگ •
تا زماني كه شخص مشكل خود را حل . اضطراب و نگراني هاي شديد در فرد مي گردد بالا رفتن
 حال وقتي فرد خود نمي تواند. است ميزان اضطراب و تشويش دروني در او بالا مي رود ننموده
متاسفانه  ولي. بهتر است از افراد متخصص و متبحر در اين زمينه كمك گيردش را حل نمايد، مشكل

 در نتيجه. است هنوز مشاوره جايگاه واقعي خود را در زندگي فردي و اجتماعي ما پيدا ننموده
تبديل به معضلات عظيمي  رواني كه در ايتدا به راحتي قابل درمان است، به مرور- مشكلات روحي

  .گردند كه درمان آنها بسيار مشكل و پيچيده خواهد شدمي 
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  امكانات تفريحي، فرهنگي، هنري و ورزشي

. فكر برنامه هاي جايگزين باشيم براي آن كه نوجوانان و جوانان را از مواد مخدر دور سازيم، بايد به •
اگر والدين روحيه . خطرناك را دوست دارند جوانها به اقتضاي سن و سالشان، كارهاي پر هيجان و

به ماندن در منزل وادار كنند، احتمال گرايش به مواد مخدر  جوانان خود را درك نكنند و آنان را دائماً

  .دهند را در آنها افزايش مي

گرايش به مصرف مواد  با فراهم ساختن امكانات تفريحي براي فرزندان خود مي توان آنها را از •
نيازهاي معقول و منطقي جوانان  ح در خانواده كه منطبق بابرنامه ريزي صحي. مخدر دور ساخت

بهره برداري بهينه از سينماها، . نمود باشد، از گرايش آنها به مواد مخدر جلوگيري خواهد
مسابقات ورزشي ، فرهنگي و هنري منطبق با نيازهاي  فرهنگسراها، كتابخانه ها، همچنين برگزاري

آنها را به خود اختصاص خواهد داد، كه بسيار موثر خواهد  جوانان، بخش عظيمي از اوقات فراغت

  .بود

 .فعاليتهاي سالم و خلاق را نبايد از ياد برد تشويق نوجوانان به •
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  پيشگيري از استعمال دخانيات در نوجوانان و جوانان
  برنامه  

  شود؟ سيگاري مي نوجوان چگونه :بخش اول 
  عادت وابستگي: بخش دوم 
  اكودود تنب: بخش سوم

  مانند غيرسيگاريها بيشتر زنده مي: بخش چهارم
  سيگاريهاي تحميلي : بخش پنجم
  كمك بزرگسالان به عدم مصرف سيگار توسط نوجوانان و همچنين ترك سيگار : بخش ششم
  دقيقه  30: مدت زمان 

  

  شود؟ سيگاري مي نوجوان چگونه: بخش اول 
  : واهند بودتا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خ:  اهداف 

 .عواملي كه باعث شروع استعمال دخانيات در نوجوانان را بشناسند •

 .را بشناسندبكنند   عواملي كه از شروع استعمال دخانيات در نوجوانان جلوگيري •
  

  پرسش و پاسخ  و مشاركت والدين در بحث : روش آموزش 
  

  :محتواي آموزش
اين يادگيري، ابتدا . ن اكتسابي يا بر اثر يادگيري استعادت سيگار كشيد. آيد هيچ شخصي سيگاري بدنيا نمي

. شود شود و در خلال سالهاي بلوغ به يك عادت قطعي تبديل مي سهوي است و در سنين نوجواني آغاز مي
فرزندان . سالگي سيگار نكشيده است تبديل به يك سيگاري قهار شود 21بسيار نادر است كه فردي كه تا 

اين آمادگي براي . گيرند مي  هاي غيرسيگاري اين عادت را ياد ودتر از فرزندان خانوادهوالدين سيگاري بسيار ز
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شوند كه  شود ولي بزودي جزء افرادي مي سيگار كشيدن بطور سهوي بوسيله والدين در اختيار آنها گذاشته مي
  . گيرند اولين سيگار كشيدن را ياد مي

 موجود در سيگار است كه  نيكوتين اين امر به علت  ،داردكه اولين سيگار طعم بدي  اين مطلب اثبات شده
پس چرا جوانان تمايل دارند كه اين . رود كه باعث عادت نشود گردد پس انتظار مي باعث تهوع و استفراغ مي

  ؟عادت را ياد بگيرند
  
  
  
  
  
  
  

 
  عادت وابستگي: بخش دوم 

  

  : ودتا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند ب:  اهداف 

 هاي وابستگي به دخانيات بشناسند نشانه •

 انواع وابستگي را بشناسند •

  
  :محتواي آموزش

كند و  كند، بدن بطور نسبي به نيكوتين عادت پيدا مي اولين باري كه شخصي شروع به سيگار كشيدن مي
ستعمال ااثرات . شود جز اين ماده مضر وابسته نميبهرچه اين عمل شديد و شديدتر شود شخص به چيزي 

   .شود در درازمدت مضر است و منجر به بيماري و مرگ زودرس مي دخانيات

  عبارتند از  شود ياز عوامل مهم در كسب اولين تجربة سيگار كشيدن م
  سيگار تمايل به امتحان كردن .1 
اما اين تنها فشاري نيست كه بر . رفقا، دوستان و خويشاوندان آنها  از تأثيرپذيري جوانان در اين سن . 2

  ،دهد اي براي سيگار كشيدن مي شود كه به آنها انگيزه گروه جوانان در اين سن وارد مي
 دخانيات در خانوادة نوجواندسترسي به سيگار و استعمال . 3
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كنند كه از اين عادت  نيمي از سيگاريها آرزو مي. يك مشكل جدي است به دخانيات وابستگي جسمي و روحي
نتيجه  بي  ماه اخير واقعاً سعي كردند اين كار را انجام بدهند، 12درصد كسانيكه در  80نجات يابند اما براي 

  .بوده است
  :وابستگي جسمي

  . بعلت اثرات نيكوتين استوابستگي جسمي به سيگار 
  

بگوئيم  بايددر واقع، . شود غيرسيگاري دچار استرس ميفردسيگاري كمتر ازيك باور اشتباه اين است كه فرد
 كسب از طريق سيگار رساست ايجاد كه بطور دائمي نيكوتين را براي جلوگيري از ناچارندكه افراد سيگاري 

به جز استرس، به همراه عدم استعمال دخانيات، فرد سيگاري دچار عدم تمركز، افزايش اشتها، عصبانيت . كنند
  .شود و بسياري از علائم ديگر مي

  
   : وابستگي روحي

  . بسيار مهم استوابستگي روحي 
در واقع با اولين پك كه فرد سيگاري به .فتداوابستگي روحي به سيگار بعد از استعمال اولين سيگار اتفاق مي

از علائم مهم وابستگي روحي . افتد زند وابستگي جسمي و با اولين سيگار وابستگي روحي اتفاق مي سيگار مي
  .باشد قراري مي هاي فكري و بي به سيگار وجود افسردگي، اضطراب، عدم توانايي در انجام كار

  
شود و مصرف روزانه آن افزايش  تري كشيده مي شود، با پكهاي عميق ت ميسيگار، زمانيكه تبديل به يك عاد

بطور غيرارادي  آگاهانه و نا اين اتفاقاند و  است كه مبتلا شده  اي از افراد سيگاري مدت طولاني دسته. يابد مي
  .ستا  شده حادث

  
  دود تنباكو: بخش سوم

  : د بودتا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهن:  اهداف 
 .محتواي دود سيگار را بشناسند
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 مواد سرطانزاي موجود در دود سيگار را بشناسند

  :برنامه 

 معرفي مواد سمي و سرطانزاي موجود در سيگار •

  
  :محتواي آموزش

  .مختلف است مادة سمي4000بيش ازشود شاملدودي كه از سوختن تنباكو آزاد مي
و همچنين اثرات آنها بر  سيگار دودموجود در  هنوز تمامي مواد با وجود انجام تحقيقات مختلف امروزه

  . سلامتي افراد شناسايي نشده است
رسد و غلظت آن در داخل  ها، نيكوتين در ظرف چند ثانيه به مغز مي داخل ريه  هب دود سيگار با يكبار استنشاق

پك به هر سيگار  10كشد و  شخصي كه يك پاكت سيگار در روز مي. يابد سيستم عصبي مركزي افزايش مي
  .كند مي وارد بدن خود هزار بار در سال نيكوتين 70زند حدود  مي

  
  
  
  
  
  

گرم براي كشتن يك نفر كافي  ميلي 50تا  30دوز حدود . هاي موجود است نيكوتين يكي از قوي ترين سم
  . آورد استنشاق مقادير كم آن، نتايج وخيم زيادي را به بار مي. است

ممكن است تراكم دود سيگار را مشخص كند و به اين خاطر است كه روي بعضي از ) دوده(ان مقدار قطر
مقدار جذب شده قطران در فرد سيگاري بستگي به روش سيگار . شوند مي  پاكتهاي سيگار تراكم قطران نوشته
  .كشيدن و همچنين عمق پكها دارد
  : مواد سرطان زاي موجود در سيگار 

  .زاي آنها ثابت شده است اثرات سرطانتشكيل شده و  ماده 600بيش از  ازخود كه :  قطران •

  : ساير اثرات مضر نيكوتين 

  ،برد نيكوتين ضربان قلب را بالا مي •

  .بعلت تنگي عروق سطحي است اين امر كه دهد كاهش مي را بدن دماي پوست •
 ميشودداخل رگها  )ترومبوز( لخته تشكيلباعث كمك به  •
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  ادميوم موجود در باتري ماشين،ك •

  آرسنيك قابل مصرف براي  مصارف صنعتي،   •

  وينيل كلرايد موجود در پلاستيك و •

در اثر استنشاق اين گاز فرد سيگاري  يك گاز سمي و بسيار خطرناك استكه  مونوكسيد كربن  •
  .شود تاري ديد، حالت تهوع و استفراغ مي دچار سردرد،

 

  مانند غيرسيگاريها بيشتر زنده مي : بخش چهارم
  

  : تا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند بود:  اهداف 

 .هاي ناشي از استعمال دخانيات را بشناسند بيماري •
  :برنامه 

 آنهاي ناشي از  استعمال دخانيات و بيماريمرگ و مير بعلت  شيوع •

 هاي ناشي از استعمال دخانيات معرفي بيماري •

  :محتواي آموزش
  .برند ناتواني نام مي ترين عامل مرگ و مير و قابل پيشگيرياز استعمال دخانيات به عنوان 

اند و در طي قرن  ميليون نفر در اثر استعمال دخانيات جان خود را از دست داده 100در طي قرن گذشته حدود  
  . ليارد نفر در اثر اين اعتياد خواهند مردحاضر حدود يك مي

  پيري در سيگاريها بسيار سريعتر استو . اندازد سيگار كشيدن سلامت را به خطر مي •
اثرات مخرب آن را  و پكهاي عميقسن پايين شروع سيگار، مدت زمان بيشتر سيگاري بودن و

  .تشديد ميكنند

 

دتر هستند و در اثر اين بيماريها نسبت به غير سيگاريها در اكتساب بيماريهاي خاصي بسيار مستع •
درصد از مرگهاي ناشي از سرطان و قسمت  30همچنين دخانيات منشأ . ميرند سيگاريها بيشتر مي

  . اعظم بيماريهاي عروق كرونر قلب و بيماريهاي ريوي است
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سال اميد به  9تا  8كشد بين هر مرد يا زن سيگاري كه بطور مرتب بيشتر از يك پاكت سيگار در روز مي
  دهد دقيقه عمر را كاهش مي 12تا  3 حداقل سيگار نخ هر. شود اش كم مي زندگاني

 .  
 در او مري سرطان حلق يا ، سرطان دهان، حلق، مري و مثانه  ، يا سرطان ريه عفونت ريوي احتمال بروز 

  . شود بيشتر مي
 2در سيگاريها  نيز خطر مرگ بر اثر اين بيماريها  .برابر است 2سيگاري  در افراد بيماريهاي قلبيخطر بروز 
  .برابر است

يابد و در زنان و مردان اين  خطر بيماريهاي ناشي از دخانيات به نسبت تعداد سيگارهاي مصرفي افزايش مي
  .نسبت يكسان است
كه سيگاريها  آنها هم توسط تمام خطراتي نيز بايد بدانيم كه كشند پيپ و سيگار برگ مي در مورد افرادي كه

در اين افراد بيشتر  مثل سرطان لب و زبان و حنجرهها  علاوه خطر بعضي از بيماري به .شوند دارند تهديد مي
  .است

 اين مواد. كنند كنند ضايعاتي را ايجاد مي دخانيات در تمامي ارگانهايي كه رسوب مي موجود در دود مواد سمي
اثراتي بر  همچنين آورند و بوجود مي ها مشكلاتي براي لثهد و نده حس چشايي و بويايي را تحت تأثير قرار مي

  .نتيجه سيگار كشيدن كاهش زمان و كيفيت زندگي است. گذارند مي) ها ها و مثانه كليه(سيستم ادراري 
  

  سيگاريهاي تحميلي: بخش پنجم
  

  : تا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند بود:  اهداف 

 .سيگاري تحميلي بدانندتعريفي از افراد  •

 .آثار استنشاق تحميلي دود سيگار بر افراد غيرسيگاري را بشناسند •
  :برنامه 

 هاي ناشي از استعمال دخانيات در آنها هاي تحميلي و  بيماري معرفي سيگاري
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  :محتواي آموزش
اين . ي بودن استتحميل  داوطلبانة دود ناشي از سوختن سيگار، به معني سيگاريارادي و غير استنشاق غير

دود ناشي از سيگار خطرات جدي را خصوصاً براي كودكان و افراد خانوادة فرد سيگاري كه در تماس دائم با 
  .اين دود هستند در بر دارد

به افراد غيرسيگاري هم آسيب  بر آسيب به خود افراد سيگاري  علاوه در يك محيط بسته، دود سيگار
كه مونوكسيد كربن در يك خيابان با ترافيك زياد وجود دارد، در يك محيط بطور عملي، همانقدر . رساند مي

هاي فرد غيرسيگاري كه در طول سالها در جوار يك فرد  ريه. بسته كه با دود سيگار پر شده نيز وجود دارد
سيگاري بوده است، عملكرد كمتري نسبت به يك فرد غيرسيگاري در محيط بدون دود دارد و از مشكلات 

  . برد ي بيشتري رنج ميتنفس
منتشر شده و مقاديري كه بطور غيرارادي بوسيله  محيط داخل به دنبال استعمال دخانيات مواد خطرناكي كه

كنند كمتر نيست بلكه از نظر  نه تنها از دودي كه افراد سيگاري استنشاق مي شود غيرسيگاريها جذب مي
  . دارد موادي مانند مونوكسيدكربن و آرسنيك غلظت بالاتري

برابر بيشـتر از دودي كـه فـرد سـيگاري مسـتقيماً      100در هوا وجود دارداستعمال دخانيات بعد ازكه دودي 
  .زا دارد كند موارد سرطان استنشاق مي

زا و كوتينين كـه يكـي از محصـولات     تواند حاوي مقادير بالاي مواد سرطان ادرار افراد سيگاري تحميلي مي 
  .شدتخريب نيكوتين است با

، آبريزش بيني، سـرفه،  )سوزش، خارش، اشكريزش(تحريك چشم : آثار حاد استعمال تحميلي دخانيات شامل 
ها در ارتباط با دود محيطي  بسياري از سرطان. باشند مي خس سينه، تهوع، سردرد و تكرار حملات آلرژي خس

  .باشند ميهاي ريه، حفرة دهان و حنجره  آنها سرطان  سيگار هستند كه از مهمترين
ها  در همين راستا معيار. بوجود آمده استافزايش توجه عمومي نسبت به مشكلات سيگاريهاي تحميلي امروزه 

و ضوابط خاصي در چهارچوب اجراي قانون جامع كنترل دخانيات و معاهدة جهاني كنترل دخانيات معين شده 
  :توان به موارد ذيل اشاره كرد است كه از مهمترين آنها مي

 نوعيت سيگار كشيدن داخل وسائل حمل و نقل عموميمم -

  غيرسيگاريحمايت از افراد  ايجاد يك تشكيلات براي  -
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در بيمارسـتانها و سـاير   ،  هـا  در رسـتوران تعبيه مكان مخصوص براي سـيگار كشـيدن افـراد سـيگاري      -
توانـد   آيد مي جود ميهايي كه در محل كار يا مدارس بين افراد سيگاري و غيرسيگاري بو درگيري. ساختمانها 

نشستن در محل كار بدون سيگار، توقف سيگار كشيدن در محلهاي (بوسيله احترام به اصول خاصي حل شود 
 ).عمومي

 .كننده مانند ملايم، لايت، سبك و مانند آن ممنوع گردد استفاده از تعابير گمراه  -

  
و جوانان و همچنين راههاي ترك نوجوانان  عدم مصرف سيگار توسط  بزرگسالان  به كمك: بخش ششم

  سيگار
  : تا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند بود:  اهداف 

 .روشهاي مناسب براي حفاظت نوجوانان از مصرف سيگار و مواد ديگر  اعتيا د آور را ياد بگيرند  •

 .هاي درماني جهت كمك به ترك سيگار را بشناسند انواع روش •

 .هاي ترك سيگار را بشناسند ني مرتبط با درمانمراكز تحقيقاتي و درما •
  :برنامه 

 راهنمايي جوانان در خصوص پيشگيري از مصرف سيگار و ساير مواد مخدر و الكل  •

  هاي درماني ترك سيگار معرفي انواع روش •
  

  :محتواي آموزش
ا از مصرف سيگار در از شركت كنندگان سئوال كنيد چه نصايحي والدين ميتوانند به فرزند نوجوان خود بكنند ت

  : زير تكميل كنيد با ليست  پاسخ هاي آنان را سپس ليست . آنها پيشگيري كنند 

  سيگار را  رد كنيد و از ديگران نگيريد  •

  موقعيت را ترك كنيد  •

  تغيير مكان دهيد  •

  پيشنهاد را ناديده بگيريد  •
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  اده نميكنند دوستاني را انتخاب كنيد كه سيگار  و يا مواد اعتياد آور ديگر استف •

  درگير فعاليتهاي ورزشي شويد  •

  بدنبال يافتن يك الگوي رفتاري خوب باشيد  •

  . اگر سيگار و يا مواد اعتياد آور ميكشيد از متخصص و مشاورين كمك بگيريد  •
  

  :ترك سيگار راههاي 
شما  .كنند ميمجدداً سيگار را شروع  انها% 80هر ساله، تعداد زيادي از سيگاريها سعي در ترك دارند اما 

ترك سيگار كه مركز  از روشهاي رايگان. را بشناسيدتوانيد تعدادي روش دقيق براي توقف سيگار كشيدن  مي
مطلع دارند،  ايران مبارزه با دخانيات تحقيقات پيشگيري و كنترل دخانيات دانشگاه شهيد بهشتي و جمعيت

  . باشيد
كليد موفقيت آنها در تمايل . خارجي اين كار را انجام دادندآند بدون كمك  اكثر افراديكه سيگار را ترك كرده

  . بوده است آنها به ترك
  : چندين پيشنهاد وجود دارد

  )اصلي، كلي(روش اساسي  - برنامه اول 
يك روز در آينده، اما اين تصور را نداشته باشيد كه بار اول . به همين سادگي. سيگار كشيدن را متوقف كنيد

  . آسان است
براي مقابله عليه احساس ناخوشايند . يك زمان مناسب را انتخاب كنيد. براي عواقب آن آماده كنيد خود را

 در اين راستا .مصرف كنيد و يا اينكه كارهاي دستي انجام دهيد …داخل دهان، ميوه، آب معدني، آدامس و 
  . مشورت با پزشك ضروري است

  كاهش تدريجي –برنامه دوم 

مدت زمان بيشتري را هر روز قبل از اولين .  …ا حذف كنيد، سپس دومي، سومي، اولين سيگار روزانه ر
برنامه . راههاي ديگر هم براي كاهش تدريجي وجود دارد. تا روزيكه بدون سيگار شويد. سيگار صرف كنيد

) ارينگهد(مراعات : اما توجه كنيد. كشند مناسب است گاهي يا لذتي سيگار مي دوم، براي كسانيكه بطور گاه



 
65 

گيرند كه يك سيگار  آنها سريعاً تحت تأثير اين صحبت قرار مي. تر از برنامه اول، است اين روش سخت
  كنند كوچك، كمي كمتر يا بيشتر، تفاوت چنداني ندارد و آنها يكي يا بيشتر استفاده دوباره مي

  خارج شدن از مسير روزانه  –برنامه سوم 
در . كشيد گاهي سيگار مي ر كشيدن خود بطور كلي بكنيد بويژه اگر گاهشروع به تعيين مقدار و زمانهاي سيگا

اين به سيگاريها . نهايت، جدول مصرف سيگار روزانه خود را بنويسيد و داخل پاكت سيگار خود قرار دهيد
  .كند خيلي كمك مي

  پيوستن به يك گروه ترك سيگار –برنامه چهارم  
اما اگر بعضي از سيگاريها ). خودتان آنرا انجام دهيد. (رود ميهاي بالا براي روشهاي فردي بكار  توصيه
توانند به تنهايي با اراده به نتيجه دلخواه دست بيابند و اگر شما در اين گروه هستيد، با دوستانتان امتحان  نمي

  . اي در همسايگي شما وجود دارد كنيد يا ببينيد آيا گروههاي ترك سازمان يافته
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  و ايدز  HIV پيشگيري از عفونت
 

  و بيماري ايدز  HIVكلياتي در مورد عفونت : اول   قسمت

  :)در پايان اين قسمت شركت كنندگان قادر خواهند بود(: اهداف 

  .ايدز را توضيح دهند بيمارياهميت شناخت  •

  .توضيح دهندو نحوه بيماري زايي آن در رابطه با عامل بيماري ايدز  •

 .توضيح دهند نحوه ايجاد بيماري را در انسان •

  بيماري ايدز چيست؟ •

 .و بيماري ايدز را در انسان توضيح دهند» وي آي اچ«فرق ابتلا به  •

  دقيقه  40زمان آموزش   

  : ان مقدمه مطالب زير را براي شركت كنندگان بظور خلاصه بيان نماييد .بعنو

ماري عفوني بيماري ايدز يك بي. يكي از بزرگترين مشكلات جوامع كنوني بيماري ايدز است

واگيردار قابل پيشگيري است كه متأسفانه امروزه موجب مرگ و مير بسيار زيادي در جوامع مختلف 

ويروسها بسيار كوچك تر از ميكروب ها . عامل ايجاد بيماري ايدز يك ويروس است. شده است

دفاعي بدن را ويروس مولد بيماري ايدز قدرت . هستند و مي توانند  براي انسان ها بيماريزا باشند

كم مي كند، بطوريكه فرد مبتلا به اين ويروس دچار انواع عفونت ها و سرطان ها شده و در نهايت از 

نظر به آنكه اين بيماري هنوز واكسن و دارويي جهت درمان قطعي ندارد، آگاهي مردم  . پا در مي آيد

در . بيماري بسيار اهميت دارد از چگونگي انتقال بيماري ايدز از فردي به فرد ديگر و پيشگيري از
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اين آموزشها مهمترين و شايعترين سوالاتي كه ممكن است در خصوص بيماري ايدز در ذهن شما 

  . پيش بيايد طرح گرديده و پاسخ كامل آن نيز درج شده است

  :محتواي آموزشي

در امان  همه گيري بيماري ايدز به شدت در دنيا در حال افزايش است و هيچ كشوري از آسيب آن

با . ايدز مي تواند اثرات زيادي بر جنبه هاي فردي و خانوادگي در سطح جامعه ايجاد نمايد. نيست

توجه به گسترش روز افزون بيماري در صورت عدم اطلاع رساني به روز از راههاي انتقال و 

صادي، پيشگيري، اين بيماري به سرعت در جامعه انتشار يافته، تأثيرات مخربي بر ابعاد اقت

از طرفي نظر  به در معرض خطر بودن تمام افراد جامعه . كشورها مي گذارد... اجتماعي، فرهنگي و 

ضروري است هريك از ما نسبت به راههاي انتقال و پيشگيري از بيماري اطلاعات كافي كسب 

  .نماييم و به ساير افراد از جمله خانواده و جامعه خود انتقال دهيم

  اد بيماري ايدز مي شود؟چه عاملي باعث ايج •

مخفف » وي  آي اچ« . نام دارد باعث ايجاد اين بيماري مي گردد» وي  آي اچ« يك نوع ويروس كه

ويروس ها . مي باشد» ويروس نقص سيستم ايمني انسان « سه كلمه لاتين است كه معني آن 

و تنها در  ذرات بسيار ريزي هستند كه با چشم و حتي ميكروسكوپ معمولي ديده نمي شوند

  .صورت ورود به بدن موجودات زنده ديگر قادر به ادامه زندگي و تكثير مي باشند

  چگونه به بدن آسيب مي رساند؟» آي وي  اچ«  •

نام يكي از اين اجزاء گلبول سفيد . در ابتدا بايد بدانيم درون خون انسان اجزاء مختلفي وجود دارد

هستند كه در مقابل ميكروبها و ويروس ها از بدن گلبول هاي سفيد خون مانند سربازاني . است

پس اگر به هر علتي تعداد گلبول هاي سفيد كم شود قدرت دفاعي بدن در . محافظت مي كنند

  .مقابل بيماريها كاهش مي يابد



 
68 

بعد از ورود به بدن، » وي  آي اچ« باعث همين اتفاق در بدن انسان مي گردد يعني » وي آي اچ« 

سفيد خون گرديده و شروع به تكثير مي نمايد و موجب از بين رفتن گلبول داخل گلبول هاي 

با ادامه فعاليت ويروس، طي ساليان متمادي تعداد زيادي از گلبول هاي سفيد از . سفيد مي شود

بين مي روند، در نتيجه قدرت دفاعي بدن كاهش مي يابد و فرد مستعد ابتلا به انواع بيماريها و 

 .ر نهايت از پا در مي آيدسرطان ها شده و د

  بيماري ايدز چيست؟ •

بتدريج ) سال 10حدود (مي شود بعد از سال هاي متمادي » وي  آي اچ«  وقتي انسان مبتلا به

دچار ضعف سيستم ايمني مي گردد، در نتيجه فرد به علت كاهش قدرت ايمني به انواع عفونت ها و 

تلا به بيماريهايي از قبيل تب خال، سل، سرطان ها دچار مي شود به علاوه شدت و دفعات اب

البته علائم عمومي مانند كاهش وزن شديد، اسهال طولاني . بيشتر مي گردد... سرخك، ذات الريه و 

به شرايط فوق يعني بروز علائم كه . مدت و تب طولاني بدون علت نيز در اين افراد ديده مي شود

  .مي شود بيماري ايدز مي گويند وي ايجاد سال ها پس از شروع آلودگي به اچ آي

  و بيماري ايدز چيست؟» وي آي اچ«فرق ابتلا به  •

بعد از ورود ويروس به داخل بدن انسان، علي رغم تكثير ويروس درون گلبول سفيد، فرد مبتلا 

به اين دوران بدون علامت كه ممكن است سال ها طول بكشد مرحله . بدون علامت باقي مي ماند

ولي با سپري شدن سالهاي طولاني در فرد مبتلا علائم عفونت . مي گويند» وي  يآ اچ« ابتلا به 

به اين مرحله كه علائم بيماري . و ساير بيماريها و سرطان ها بروز   مي كند» وي  آي اچ« شديد 

در اين است كه فرد »وي  آي اچ« اهميت مرحله ابتلا به . بروز مي كند، بيماري ايدز مي گويند

ئم واضحي ندارد و توسط اطرافيان قابل تشخيص نيست در حالي كه فرد مبتلا مي تواند مبتلا علا

» وي  آي اچ« تشخيص مرحله ابتلا به . در صورت عدم آگاهي، عفونت را به افراد سالم انتقال دهد

  .فقط از طريق آزمايش خون ميسر است
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  اههاي انتقال بيماري  ر: قسمت دوم 

  :)مت شركت كنندگان قادر خواهند بوددر پايان اين قس(:اهداف 

  .را توضيح دهند» وي  آي اچ« راه هاي انتقال ويروس  •

از چه راههايي ويروس نمي . (را توضيح دهند» وي  آي اچ« راه هاي عدم انتقال ويروس  •

  )تواند وارد بدن فرد سالم شود

 چه افرادي بيشتر در معرض ابتلا به ايدز هستند؟ •

  :محتواي آموزشي

 :عمده براي ورود ويروس به بدن انسان وجود دارد كه عبارتند از سه راه

استفاده (تماس جنسي با فرد مبتلا بدون استفاده صحيح از كاندوم : طريق تماس جنسياز  •

  .اين راه شايعترين راه انتقال در جهان است) صحيح از كاندوم را از كاركنان مراكز بهداشتي بپرسيد

اين راه انتقال به بخش هاي : به بدن فرد سالم» اچ آي وي «  به خون آلودهاز طريق ورود  •

 : متفاوتي تقسيم مي شود كه عبارتند از

از طريق استفاده مشترك از يك سرنگ و سوزن » اچ آي وي « تماس با خون فرد آلوده به ) الف

 .بخصوص در مصرف كنندگان تزريقي مواد مخدر

اين نوع انتقال شايعترين راه سرايت در ايران . است خطر انتشار ويروس در اين گروه بسيار زياد

  .است

استفاده مشترك از وسايل خالكوبي و ساير وسايل نوك تيز و برنده كه با خون فرد آلوده به                          ) ب

تواند در مراكز دندانپزشكي و پزشكي در صورتيكه  اين امر مي. در تماس بوده است» اچ آي وي« 

  .وسايل درماني آلوده باشد و بدون ضدعفوني مورد استفاده قرار گيرد، اتفاق بيافتد
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هرگاه خون فردي آلوده به ويروس باشد در صورتيكه : انتقال از طريق خون و فرآورده هاي خوني) ج

البته در حال حاضر در تمام كشورهاي . قال دهدبه فرد ديگري تزريق شود، مي تواند ويروس را انت

بررسي مي شوند » وي  آي اچ« دنيا، خصوصاً ايران تمام خونهاي اهدائي از نظر احتمال آلودگي به 

  .و در صورت آلوده بودن استفاده نمي گردند

وي به كودك  آي انتقال ويروس از مادر مبتلا به اچ :مادر مبتلا به كودكانتقال ويروس از  •

  .ود كه مي تواند در زمان بارداري هنگام زايمان و هنگام شيردهي مي تواند اتفاق بيفتدخ

  

  

  

  

  

  

  

  

 چه افرادي بيشتر در معرض ابتلا به ايدز هستند؟

همه انسانهاي كره زمين در معرض خطر ابتلا به بيماري ايدز هستند اما برخي افراد به واسطه رفتار 

 :ستند كه عبارتند ازو شرايطشان بيشتر در معرض خطر ه

  .افرادي كه رفتار جنسي غير ايمن دارند •

 .افراد مبتلا به عفونتهاي آميزشي و مقاربتي •

  از چه راههايي وارد بدن فرد سالم نمي شود و انتقال نمي يابد؟» وي آي اچ

از طريق تماس هاي عادي مثل كاركردن با يكديگر، هم صحبت شدن، همسفر بودن، » وي  آي اچ«  •

  .دست دادن، بوسيدن، سوارشدن در اتوبوس و تاكسي منتقل نمي شود

 . يق استفاده از حمام عمومي، استخر و توالت قابل انتقال نيستاز طر» وي  آي اچ«  •

 .از طريق لباس، پوشاك، پتو و رختخواب قابل انتقال نيست» وي  آي اچ«  •

 .به فرد سالم شود» وي  آي اچ« عطسه و سرفه نمي تواند باعث انتقال  •

 .از طريق نيش حشرات منتقل نمي شود» وي  آي اچ«  •

 .سرفه و عطسه كردن فرد مبتلا  قابل انتقال نيستاز طريق » وي  آي اچ«  •

 .قابل انتقال نيست» وي  آي اچ« از طريق خوردن غذايي كه فرد مبتلا پخته باشد ويروس  •
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مصرف كنندگان مواد مخدر و كساني كه مواد را با سرنگ و سرسوزن هاي مشترك مورد  •

 .استفاده قرار مي دهند

 .دريافت كنندگان مكرر خون و فرآورده هاي خوني •

و يا مبتلا به ايدز و همسران چهار گروه ذكر شده در » وي  آي اچ«  به همسران افراد مبتلا •

 .بالا

 .و يا مبتلا به ايدز» وي  آي اچ« نوزادان مادران مبتلا به  •

  

 نكات مهم ديگر در مورد بيماري ايدز: قسمت سوم 

  :)در پايان اين قسمت شركت كنندگان قادر خواهند بود(:اهداف اين قسمت

  يمن چيست؟تماس جنسي نا ا •

  آيا لازم است افراد آلوده از سايرين جدا گردند؟ •

  بدنامي و تبعيض در مورد مبتلايان به ايدز چيست و چه ضررهايي دارد؟ •

  هستيم چه بايد بكنيم؟» وي  آي اچ« اگر نگران ابتلا به  •

  آيا بيماري ايدز درمان داد؟ •

  :محتواي آموزشي

  تماس جنسي نا ايمن چيست؟ •

عبارتست از تماس جنسي بدون استفاده از كاندوم با شريك جنسي كه از  تماس جنسي نا ايمن

اگر ما، همسرمان ابتلا به ايدز . وضعيت ابتلاي او به ايدز و يا ساير بيماريهاي آميزشي اطلاعي نداريم

يا بيماري آميزشي نداشته و به غير از همسر با فرد ديگري تماس جنسي نداشته باشيم مي توان 
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البته اگر . ( اين تماس جنسي ايمن بوده و استفاده از كاندوم در آن ضرورت نداردفرض كرد كه 

  )كاندوم براي پيشگيري از بارداري به ما توصيه نشده باشد

  :در موارد زير خطر  ابتلا به بيماري آميزشي و ايدز افزايش مي يابد

 .تماس جنسي با افراد متعدد برقرار شود •

د كه اعتياد تزريقي دارد و يا مبتلا به ايدز و يا ساير تماس جنسي با كسي برقرار شو •

 .بيماري هاي آميزشي است

 .تماس جنسي نا ايمن مكرراً انجام شود •

 .تماس جنسي در زمان قاعدگي باشد و يا منجر به جراحت، زخم و خونريزي شود •

 .تماس جنسي ناايمن كه در آن كاندوم به درستي استفاده نشده باشد •

از افراد مبتلا به ايدز و عفونتهاي آميزشي علائمي از بيماري ندارند در حاليكه ممكن بسياري : توجه 

در نتيجه در هر تماس جنسي خارج از چهارچوب ازدواج . است آلودگي از طريق آنها سرايت كند

  .بايد از كاندوم استفاده شود

  محافظت نمود؟چگونه ميتوان خود را از ابتلا به ايدز و يا ساير بيماري هاي آميزشي  •

داشته » وي  آي اچ« لازم است هر فرد اطلاعات كافي براي پيشگيري  از آلودگي به ويروس          

  .باشد

  :راههاي پيشگيري عبارتند از

» وي  آي اچ« عمده ترين راه ابتلا به بيماري ايدز در جهان تماس جنسي با فرد مبتلا به  .1

 .است

  .يد موارد زير به دقت رعايت گرددجهت پيشگيري از راه انتقال جنسي با

  .پرهيز از برقراري رابطه جنسي قبل از ازدواج و روابط جنسي غير ايمن) الف
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وفاداري به همسر و پرهيز از برقراري روابط جنسي با فردي غير از همسر بويژه با افرادي كه ) ب

  .نان تن فروشمصرف كنندگان تزريقي مواد و ز: جزء گروههاي در معرض خطر هستند مانند 

  .استفاده صحيح از كاندوم در روابط جنسي غير ايمن خارج از چهارچوب روابط زناشويي) ج

  :پيشگيري از انتقال ويروس از راه تزريق مواد مخدر كه شامل مراحل زير است.   2     

  .از مصرف مواد مخدر خودداري شود) الف              

  .مخدر از مصرف مواد مخدر به صورت تزريقي خودداري شوددر صورت مصرف مواد ) ب            

در صورت مصرف تزريقي مواد مخدر همواره از سرنگ و سوزن استريل استفاده شده و از ) ج    

  .سرنگ و سوزن مشترك استفاده نگردد

در صورت عدم توانايي در تهيه سرنگ و سرسوزن استريل، سرنگ و سرسوزن را كه قبلاً ) د    

  .ه شده با وايتكس و سپس آب تميز گردداستفاد

  .هيچگاه از فيلتر، قاشق و يا آب مشترك براي تهيه مواد تزريقي استفاده نگردد) ه   

از استعمال موادي مانند كراك، شيشه، كريستال و الكل اجتناب كنيم چرا كه اين :توجه             

را مختل كرده و موجب تسهيل  مواد مي توانند قدرت تفكر و تصميم گيري صحيح و منطقي

  .مي شود»   وي  آي اچ« رفتارهاي پرخطر و بالطبع ابتلا به 

عدم استفاده از وسايل تيز و برنده مثل تيغ اصلاح، سوزن خالكوبي و ساير وسايل تزريقي   .3

 .بصورت مشترك

دن براي مشاوره مادران مبتلا به اچ آي وي تا حد امكان باردار نشوند و در صورت باردار ش.   4     

  .به مراكز بهداشتي درماني مراجعه كنند

  آيا لازم است افراد آلوده از سايرين جدا گردند ؟ •
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همانطور كه قبلاً ذكر شد ويروس مولد ايدز از طريق تماس هاي معمولي مانند دست دادن،         

زم نيست افراد در نتيجه لا. روبوسي كردن ، استفاده از توالت و حمام مشترك منتقل نمي شود

  .مبتلا و بيمار از سايرين جدا گردند بلكه بايد مورد حمايت جامعه قرار گيرند

  بدنامي و تبعيض در مورد مبتلايان به ايدز چيست و چه ضررهايي دارد؟ •

بيماري ايدز انگ، بدنامي و تبعيض را به همراه دارد و اين مسئله مهمي است كه بايد مورد         

مورد انگ و بدنامي قرار گيرد، بيماريش را » وي  آي اچ« د چرا كه اگر فرد مبتلا به توجه قرار گير

در . مخفي مي كند و در نتيجه به خدمات آموزشي، مشاوره، مراقبت و درمان دسترسي نمي يابد

اين صورت اطلاعات لازم در زمينه راههاي انتقال، پيشگيري و نكاتي كه بايد رعايت كند تا ديگران 

هستند » وي  آي اچ« از طرفي افراديكه بيشتر در معرض ابتلا به .  نشوند را به دست نمي آوردمبتلا

ولي  نمي دانند مبتلا هستند از ترس عواقب انگ و بدنامي از انجام آزمايشات پرهيز مي كنند و 

  . نددائماً در اضطراب به سر مي برند و نمي توانند از خدمات بهداشتي و درماني بهره مند گرد

  

  

  

  

        

  

بايد بدانيم كه  ابتلا به اچ آي وي فقط از طريق آزمايش خون مشخص مي شود و از زماني كه   

ويروس وارد بدن شده تا زماني كه ابتلا در آزمايش خون مشاهده گردد ممكن است چند ماه طول 

  .صورت پذيرد در كل بهتر است قبل از انجام آزمايش مشاوره با مشاور مجرب يا پزشك. بكشد

  هستيم چه بايد بكنيم؟» وي  آي اچ« اگر نگران ابتلا به 

به مراكز مشاوره بيماري هاي نگران هستيم مي توانيم » وي  آي اچ« اگر از ابتلاي خود يا همسر خود به   

» وي  آي اچ« در اين مراكز علاوه بر آموزش، مشاوره و ارائه وسايل پيشگيري ، آزمايش . رفتاري مراجعه كنيم

انجام شده و نتيجه آن، چه مثبت و چه منفي، با حفظ رازداري به صورت محرمانه به فرد گفته  به صورت رايگان

همچنين مشاور مي تواند به جلب . تحت مراقبت و درمان قرار مي گيرند مبتلايان در صورت تمايل. مي شود

آدرس مراكز مشاوره را مي توانيد از مراكز . همكاري همسر شما در پيشگيري و انتقال ويروس كمك كند

  .بهداشتي درماني منطقه خود سوال كنيد
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  :در پايان مجدداً يادآور مي شويم كه براي كنترل عفونت اچ آي وي و بيماري ايدز همگان بايد

 .بدانيمراههاي انتقال ايدز را  )1
از فرد مبتلا و يا بيمار نترسيم و باور كنيم كه اين افراد در روابط معمول اجتماعي خطري براي سايرين  )2

 .ندارند
 .ايدز را به عنوان يك بيماري بشناسيم و آن را مترادف بدنامي ندانيم )3
 .بدانيم كه هركسي ممكن است مبتلا شود و ايدز مخصوص يك گروه خاص نيست )4
 .ي كه بايد مراقب آن باشيم رفتارهايي است كه مي تواند منجر به ابتلا شودباور كنيم چيز )5
 .بدانيم كه ايدز درمان قطعي ندارد ولي قابل پيشگيري است )6
 .بدانيم كه احتمال وقوع رفتارهاي جنسي نا ايمن با مصرف الكل و ساير مواد مخدر افزايش مي يابد )7
 .شويي به يكديگر وفادار باشيمبدانيم كه براي مهار ايدز بايد در زندگي زنا )8
بدانيم كه در تماس جنسي خارج از چهارچوب زناشويي كاندوم وسيله مناسبي براي حفاظت فردي مي  )9

 .باشد
اگر رفتار جنسي غيرايمن و مصرف تزريقي مواد داريم، به مراكز بهداشتي مراجعه و از كادر بهداشتي كمك   )10

 .ه و با حفظ رازداري كامل صورت مي گيردبخواهيم و بدانيم كه كليه اقدامات محرمان

 آيا بيماري ايدز درمان دارد؟ •

بيماري ايدز در حال حاضر درمان قطعي و يا واكسن ندارد و داروهايي كه اكنون استفاده  •

پس همچنان بهترين . مي شود مي تواند باعث بهبودي  زندگي و طولاني تر شدن عمر بيمار گردد

م كه در برابر گسترش ايدز، هر يك از ما مي همگان بايد بداني. راه، پيشگيري از ابتلا به ايدز است

  .   توانيم نقش هر چند كوچك ولي مؤثر داشته باشيم
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  هپاتيت و راههاي پيشگيري از آن  
  : تا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند بود : اهداف آموزشي 

  انواع شايع هپاتيت را نام ببرندو علايم آن را بشناسند   •

 انتقال  انواع شايع بيماري هپاتيت را بشناسند  راههاي مهم •

 راههاي پيشگيري از بيماري هپاتيت را بشناسند  •

  دقيقه 20مدت 

   انواع هپاتيت

و  C ، هپاتيتB ، هپاتيتA هاي هپاتيت سري ويروس ايجاد و به نام ي يك وسيله به هپاتيت حاد ويروسي،

هم  تواند خطرناك فونت شايع ويروسي است كه مياين نوع از هپاتيت يك ع. شود خوانده مي D هپاتيت
علائم عمومي اول  صورت كه باشد، بدن را درگير كند و علائم عمومي در تمامي انواع مشابه است، به اين

. كند فوقاني و راست شكم بروز مي  اشتهايي، ضعف، خستگي، تهوع، استفراغ و درد مبهم در قسمت مثل بي
پرده (كند كه ملتحمه  مرحله زردي پيش رونده بروز مي بعد از اين. ود داردگاهي در اين مرحله تب هم وج

  .تمام بدن زرد مي شود ها، و پوست ، مخاط)داخلي چشم

  A هپاتيت نوع

هاي نزديك  شود و از طريق تماس يك ويروس شديداً آلوده كننده و مسري ايجاد مي اين نوع هپاتيت توسط

كه بهداشت  ، يعني در مناطقيباشد مدفوعي مي – يل آن از طريق دهانقاترين انت عمده. انتقال است قابل
شود  دست غذا خورده مي ها با آب و صابون شسته نمي شود و با همان رعايت نشده و پس از دستشويي دست

و شيرآلوده و همچنين در اثر خوردن صدف و  آب، غذاهاهمچنين در اثر . يابد راحتي انتقال مي اين ويروس به

  .يابد انتقال مي ي ماهي شت نپختهگو

ايمني بدن مهار  زماني كه علائم و زردي بروز كرد، فرد بايد استراحت كند تا ويروس توسط دفاع سيستم در

  .شود و به تدريج التهاب كبدي به وضعيت سابق برگردد

  .به هيچ نوع درمان دارويي احتياج ندارد A ذكر اين است كه هپاتيت ي قابل نكته
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  B نوع پاتيته

  .شناخت آن بسيار بالاست رو اهميت از اين. شماري دارد ابتلا به اين نوع هپاتيت عوارض بي

  :هاي انتقال اين ويروس عبارتند از راه

جنين  ويژه اگر مادر در ماه سوم بارداري آلوده شده باشد احتمال انتقال بيماري به به : جنين مادر به •

 .بسيار بالا است

 س جنسيتما •

معتادان تزريقي و يا فرو رفتن سوزن آلوده به ويروس  استفاده از سرنگ مشترك در( از راه خون، •
 )هاي آلوده سالم و استفاده از تيغ وست افرادپطور اتفاقي در  به

   صفرا، اشك و مايع مني از جمله بزاق، مدفوع،: ترشحات بدن •

  .دهد خ ميسه مشكل باليني ر B آلوده شدن به ويروس هپاتيت بعد از

  .شود اولاً علائم ديده نمي 
   افتد  ماند و اشكال مزمن بيماري اتفاق مي ژن ويروس در بدن باقي مي ثانياً آنتي 

، گاه بر عملكرد كبد  گاهي باعث ايجاد سرطان در. كند با فعاليت مجدد ويروس علائم هپاتيت بروز مي " ثالثا
هاي كبدي  تخريب سلول شود و به علت و عدم هوشياري مي آلودگي أثير گذاشته و باعث علائم خوابمغز ت

ريزي  نواحي متفاوت بدن مثل خون هاي مختلف در ريزي شود و خون شدت طولاني مي زمان انعقاد خون به

  .شود بسيار بسيار خطرناك و مرگبار مي افتد كه وضعيت بيمار ها و پوست اتفاق مي لثه، مخاط

  

كنند  صورت مزمن و طولاني ويروس را در خون خود حمل مي به ن علامت، كهدر افراد بدو B ويروس هپاتيت

   .يابد افراد سالم انتقال مي هاي گفته شده به از راه

  
هنوز كشف نشده است و ابتلا به اين نوع بيماري  ي مهم آن است كه درمان خاصي براي اين بيماري نكته

  .ويروسي مرگبار است

. كند بروز ميهستند  B  صورت طولاني ناقل ويروس هپاتيت به ماراني كهفقط در بيبيماري هپاتيت ب 
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هاي ويروسي است، با اين تفاوت كه سير شديدي دارد و گاهي سبب  هپاتيت علائم اين بيماري مشابه ساير

  .شود و مرگ مي تخريب كامل كبد

  

زيرا . ها توجه بيشتري كرد د به آنهستند باي دو بيماري لاعلاج  Bايدز و هپاتيتاز آنجايي كه در قرن حاضر 

 3الي  2در خارج از بدن  B ماند اما ويروس هپاتيت ثانيه زنده مي 30ويروس ايدز در خارج از بدن تنها 
اگر  جاست كه ي مهم اين اما نكته. رو احتمال آلودگي به اين ويروس بيشتر خواهد بود اين از. ساعت زنده است

نوبت وجود دارد كه انسان  سه هايي در واكسن B ست اما براي بيماري هپاتيتدرماني براي اين دو بيماري ني

  .سازد را از اين بيماري خطرناك مصون مي

  
  

  C هپاتيت

هاي خوني و  بيماري غالباً در گيرندگان خون و فرآورده اين. ي تزريق است وسيله راه انتقال اين ويروس به

هاي خوني بسيار كم  كشور ما انتقال اين نوع هپاتيت از طريق فرآوردهالبته در  .كند معتادان تزريقي بروز مي
  .شوند است، زيرا كنترل مي شده

  : گيري از اين نوع از هپاتيت  پيشراه  

يا اعتياد خود را ترك كنند و يا از روش ديگري براي استفاده از مواد مخدر  معتادان تزريقي •
  .كنند استفاده

گيري  هاي پيش راه هاي جنسي سالم نيز از حريم خانواده و فعاليتمندي و عدم تجاوز به  قانون •

 .است

  
   :مطرح شود طبق جدول زير و پاسخ هاي آنها در ادامه برخي از سؤالات 
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  پاسخ  سئوال 

داشته  C ممكن است فردي هم هپاتيت آيا

  ؟B باشد، هم هپاتيت

  

اغلب كساني . بت استانتقال اين دو ويروس پاسخ مثهاي مشترك با توجه به راه
  معتادان تزريقي هستند كه آلودگي به هر دو ويروس را دارند،

 C واكسن براي جلوگيري از انتقال هپاتيت

  وجود دارد؟

  

مصونيت ايجاد  C تاكنون واكسني ساخته نشده كه بتواند در برابر ويروس هپاتيت
  كند

كدام ويروس هپاتيت از راه جنسي بيشتر 
  شود؟ منتقل مي

  

از راه تماس جنسي منتقل مي  C هپاتيت بيش از  Bويروس هپاتيت •

در افرادي كه  ناشي از تماس جنسي غالباً C موارد هپاتيت. شود

 هاي با توجه به شباهت راه .شود شركاي جنسي متعدد دارند ديده مي

انتقال هپاتيت و ويروس عامل بيماري ايدز، بسياري از مبتلايان به 

اند كه  هم آلوده C و B ويروس هپاتيت همزمان به طور ويروس ايدز به
تر شدن عمر  بيماران و كوتاه اين امر موجب تشديد علائم و مشكلات

 .آنان مي شود

  
هاي سنتي و آلوده انجام  ويژه اگر در مكان بله، انواع خالكوبي و تاتو به •  شود؟ آيا تاتوها باعث انتقال ويروس مي

در صورت تمايل به انجام تاتو . كند را منتقل مي C و B هپاتيت شود،

  .هاي مطمئن استفاده شود بارمصرف و مكان يك حتماً از وسايل

  

 B هاي پيشگيري از ابتلا به هپاتيت راه

   كدام است؟ C و
  

  در افراد در معرض خطر B تزريق سه نوبت واكسن هپاتيت •

اده از عدم استف(جلوگيري از تماس با خون يا ساير ترشحات افراد آلوده  •

 .. خون مانند تيغ، خالكوبي، تاتو و وسايل آغشته به

پرهيز جدي از استفاده اشتراكي  هاي مصرف و رك اعتياد، تغيير شيوهت •
   ها از سرنگ

  نشده پرهيز از تماس جنسي مشكوك و حفاظت
اگر لباس كسي آغشته به خون بيمار مبتلا به 

اقداماتي بايد  شود، چه C و يا B هپاتيت

آغشته شود، در ابتدا بايد  در صورتي كه لباس يا هرشيئي ديگري به خون فرد آلوده
چون . شسته شود آب سرد در حالي كه دستكش به دست است كاملاً خون را با
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كاملاً  ماند، بنابر اين بايد خون ويروس در خون خشك شده هم تا مدتي باقي مي  اد؟انجام د

  :ضدعفوني كرد توان وسيله را سپس با دو روش مي. پاك شود

كننده مانند مايعات سفيد كننده و مواد كلردار براي  مواد ضدعفوني استفاده از -
  دقيقه 20مدت 

 دقيقه 30تا  20جوشاندن براي مدت  -

  

محدوديتي  C آيا براي مبتلايان به هپاتيت
  نظر ازدواج وجود دارد؟ از

نسي با فرد آلوده است، ج ، انتقال از راه تماسC هاي انتقال هپاتيت يكي از راه
 اغلب موارد هپاتيت باشد، به طوري كه در ولي شانس اين انتقال بسيار پايين مي

C هپاتيت بنابر اين فرد آلوده به. شود از همسر به طرف مقابل منتقل نمي C 

  تواند ازدواج كند مي
آيا وجود يك فرد ناقل در منزل خطرناك 

  است؟
شتي رعايت شده و واكسيناسيون انجام در صورتي كه دستورات ساده بهدا

   .ماند بين افراد خانواده باقي نمي B براي انتقال هپاتيت شود، شانسي
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  جلسه پنجم
  

نقش مهارتهاي زندگي و 
ارتباطي در روابط سالم والدين و 

  فرزندان
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  ارتباطي در روابط سالم والدين و فرزندان و نقش مهارتهاي زندگي: جلسه پنجم 
 ي ارتباطي بزرگسالان با نوجوانان مهارت ها

  :  برنامه  
  معرفي :  بخش اول 
  آشنايي با مشخصه هاي جوان و نوجوان : بخش دوم  
  آموزش شيوه زندگي سالم : بخش سوم   
  حقايق و باورها : بخش چهارم  
 مهارتهاي ارتباطي در مورد شيوه زندگي سالم: بخش پنجم 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : وسايل مورد نياز 
  چارت ، ماركر ، وايت بود ، ماژيك ، ورق سفيد  فليپ 

  معرفي : بخش اول 
  تا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند بود :   اهداف

  انتظارات خودشان از كارگاه را بيان كنند •

 .اهداف آموزش شيوه زندگي را و موضوعاتي كه در طي اين كارگاه بيان ميشود را  بيان نمايند  •
  :برنامه 

  :مهمترين پيام هاي اين جلسه 

  جوانان متفاوتند و نيازهاي متفاوتي دارند •
نند برخي از موضوعات تحقيقات نشان داده كه صحبت در مورد موضوعات حساس شيوه زندگي سالم ما •

بلكه كمك خواهد كرد كه جوانان تصميمات سالم . بهداشت باروري باعث تشويق آن در بين جوانان نميشود
 . تر و انتخاب هاي مسئولانه تري اتخاذ نمايند 

وقتي بزرگسالان در مورد بهداشت باروري با جوانان صحبت ميكنند جوانان تشويق ميشوند از آنها اطلاعات  •
 ند تا انتخاب هاي مطمئن تر و سالم تري داشته باشندبگير
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 ظارات از كارگاه انت .1

 قوانين پايه براي شركت در دوره آموزشي   .2

  جمع بندي  .3
  آشنايي با مشخصه هاي جوان و نوجوان : بخش دوم 

  : تا پايان جلسه اموزشي شركت كنندگان قادر خواهند بود : اهداف آموزشي 
 .مشخصه هاي نوجوانان و جواناني كه با آنها سر و كار دارند را تعيين كنند 
 .ت متفاوتي را كه بر نحوه ارتباط بزرگسالان با جوانان تاثير ميگذارند تعريف كنندخصوصيا 

  . سئوالات زير را از شركت كنندگان پرسيده و در مورد تفاوت نوجوانان از جهات مختلف بحث نماييد 
 جواناني كه با آنها سر و كار داريد چند سال دارند؟ 

 چند درصد آنها دختر و چند درصد پسرند؟ 

 حل زندگي آنها كدام مناطق شهر تهران است ؟م 

 اوقات فراغت آنها چيست ؟ 

  .دقيقه بحث با شركت كنندگان ،در جمع بندي پيام هاي مهم رير را به آنها منتقل نماييد  10پس از 
  : پيام مهم اين بخش 

 اهميت تشخيص نيازهاي متفاوت جوانان در نوع و ميزان اطلاعات دريافتي  .1

 .نيازهاي متفاوت اطلاعاتي و مهارتي دارند دختران و پسران .2

ب و شناخت علاقمندي و تفريحات جوانان و نوع سرگرمي آنان كمك ميكند كه بزرگسالان به نحو مناس .3
 .يدا كننددر وقع لزوم به آنها دسترسي پ

شناخت خصوصيات جواني به بزرگسالان كمك ميكند كه جوانان را به بهترين نحو در جاده سلامتي  .4
 .ت كنندهداي

  پرسش و پاسخ  و مشاركت والدين در بحث : روش آموزش 
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  ارزش و اهميت آن  : بخش سوم 
  : اهداف 

تا پايان اين بخش شركت كنندگان به اهميت مطرح كردن ارزشها در كليه ارتباطاشان با نوجوانانشان پي مي 
  برند 

  : به آنها تاكيد كنيد كه
بعبارت ديگر اهميت دادن به اعتقادات ، . سي هستيد و رفتار شما چيستارزش ها تعيين ميكنند كه شما چه ك

   . اصول و ايده ها تعيين ميكنند كه شما چه كسي هستيد و رفتار شما چگونه است
  . بر اهميت بيان ارزش هاي خود والدين در برقراري ارتباط با نوجوانان در مورد شيوه زندگي سالم تاكيد نماييد 

 . صوص با توجه به آموزش قبلي بياوريد مثالي در اين خ

  
  باورها و حقايق: بخش چهارم 

  تا پايان اين جلسه شركت كنندگان قادر خواهند بود : اهداف  

) بهداشت باروري (باورها و حقايق موجود پيرامون ارتباط با جوانان در خصوص شيوه زندگي سالم  •
را در جدول زير وارد كرده و در مورد حقايق مربوط به  برخي باورهاي ديگرمعرفي كرده و طبق جدول زير را 

 . كنندان بحث 
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برخي حقايق  برخي باورها 

تحقيقات نشان ميدهد كه وقتي جوانان اينگونه اطلاعات را  
بخصوص بطور صحيح و از طريق افراد قابل اعتماد مانند خانواده دريافت ميكنند 

از ازدواج قرار ميگيرند نسبت به نوجواناني  كمتر در معرض رفتارهاي جنسي قبل
 . كه اطلاعات مختصري دارند 

صحبت در مورد موضوعات حساس 
بهداشت باروري مانند روابط دوستي و جنسي با جنس 

مخالف قبل از ازدواج با نوجوانان موجب تشويق آنها به 
 . اينگونه روابط  ميشود 

ر مورد موضوعات هم پسران و هم دختران ممكن است بخواهند د
تحقيق . حساس بهداشت باروري مانند موضوعات جنسي بدانند و صحبت كنند 

نشان داده كه معمول و طبيعي است براي نوجوانان كه بخواهند در مورد روابط 
بزرگسالان نبايد واهمه داشته باشند كه . زيرا آنها كنجكاو هستند . جنسي بدانند

د روابط جنسي و ساير مطالب مربوط به با دختر و پسر نوجوان خود در مور
وقتي به اطلاعات صحيح دسترسي بيشتر و از . بهداشت باروري  صحبت كنند

طريق خانواده وجود دارد جوانان قبل از اينكه اولين بار وارد اينگونه روابط بشوند 
 .تصميمات مطمئن تر و سالم تري خواهند گرفت 

پسرها ميتوانند راجع به روابط جنسي 
بت كنند اما دختران قرار است كه هميشه در اين صح

 . گونه موارد ساكت بمانند

   

   

  

  مهارتهاي برقراري ارتباط با جوانان در مورد شيوه زندگي سالم  : بخش پنجم 

  تا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند بود : اهداف آموزشي 

 .مهارتهاي ارتباطي مثبت و منفي را معرفي كنند •

 .هميت رازداري را در ارتباط با نوجوانان بيان كنندا •

  . پنج مرحله ارتباط با جوانان در مورد شيوه زندگي سالم را فهرست كنند •
  اجزا مهم ارتباط عبارت است شنيدن و بحث كردن : پيام مهم اين بخش 

  بحث گروهي و پرسش و پاسخ : روش آموزش 
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  :   محتويات آموزشي شامل

 منفي ارتباطي  مهارتهاي مثبت و .1

 رازداري در ارتباط با جوانان  .2

 مراحل مختلف ارتباط با نوجوانان در مورد شيوه زندگي سالم  .3

برخي از مهارتهاي مثبت و منفي براي برقراري ارتباط موثر با نوجوان را از شركت كنندگان  .4
مثبت و سپس ليست را با مهارتهاي . سئوال كرده و بر روي تخته وايت بورد ليست نماييد 

 . منفي آورده شده در زير تكميل كرده و براي هر كدام توضيح مختصري بدهيد 

  مهارتهاي برقراري ارتباط با نوجوانان 
  مهارتهاي مثبت  

 گوش بدهيد  .1

 سئوال كنيد  .2

 مشكل يا موضوع را بفهميد  .3

 بگوييد  "نه "قادر باشيد كه  .4

 .ارزشهاي خود را در ميان بگذاريد  .5

 صبور باشيد  .6

 .يده ديگران احترام بگذاريد به عق .7

 .رازدار باشيد و اعتماد سازي كنيد  .8

 .گزينه هاي جايگزين را مطرح سازيد  .9

 .گزينه هايي براي انتخاب ها بدهيد  .10

 .مهارتهاي تصميم گيري شان را در آنها تقويت كنيد  .11

 .آنها را به سمت طول عمر و زندگي سالم راهنمايي كنيد  .12

 . نظرات شان را معرفي كنند  به آنها كمك كنيد احساسات و .13

 . اطمينان و اعتماد به نفسشسان  را تقويت كنيد  .14
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 . دسترسي داشته باشندات مختلف به انها بگوييد كه چگونه به خدم .15

 

  مهارتهاي منفي   

 سخنراني كردن و موعظه كردن براي جوانان  .1

 گوش ندادن  .2

 تنبيه كردن و عصباني شدن  .3

 در مورد عملشان قضاوت كردن  .4

 آنها بگوييد كه چه بكنند بدون ارائه گزينه هاي جايگزين يا بحث كردن  به .5

 مغرورانه و بدون احترام با آنها صحبت كردن  .6

 اطلاعات غلط و اشتباه به انها دادن  .7

 .باعث شويم كه در مورد خودشان احساس بدي بكنند  .8

 .اطلاعات شخصي شان را بدون اجازه آنها با ديگران در ميان گذاشتن  .9

 انها خنديدن و سئوال آنها را احمقانه جلوه دادن به  .10

  

  اهميت رازداري در ارتباط با نوجوان
بزرگسالان و معلمين اغلب با تك تك . ارتباط با جوانان يك نقش مهم ولي با مسئوليت جدي ميباشد 

.  كسب ميكننداطلاعات شخصي زيادي را از نوجوانان  "معمولا. نوجوانان رابطه قابل اعتمادي ايجاد ميكنند 
همه اين اطلاعات بايستي محرمانه باقي بماند بجز در مواردي كه فرد در معرض خطر بوده و يا درگير فعاليت 
غير قانوني است كه جوانان را در معرض خطر قرار ميدهد بخصوص در مورادي مانند تجاوز و يا زنا يا ساير 

اسب بايستي مطلع شوند و اقدام مناسب  براي حفظ در اينگونه موارد مسئولين مرتبط و من. سواستفاده ها
  ..حقوق جوان بعمل آيد
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  مراحل پنجگانه در برقراري ارتباط با نوجوان در مورد شيوه زندگي سالم
  

 :درك كنيد   "سئوال پرسيده شده را كاملا •

 .فهميديد "اطمينان حاصل كنيد كه سئوال جوان و اطلاعات مورد نياز را كاملا .1

جوان ممكن است . نكه چرا اين سئوال پرسيده شد فكر كنيد و نگوييد چرا پرسيده شددر مورد اي .2
 .دفاع كرده يا از صحبت كردن امتناع كند 

 .سئوالاتي را از جوان بپرسيد كه به شما كمك كند كه آنچه جوان ميپرسد بفهميد .3

 .به پاسخ جوان خوب گوش بدهيد .4

روحيه تلاش براي بدست آوردن . اوت نكنيد سئوال را مسخره نكنيد  يا در مورد سئوال قض .5
 تشويق كنيد اطلاعات بيشتر را در او 

 .يك پاسخ شفاف و ساده بدهيد  •

 .يك پاسخ متناسب با سن و نياز نوجوان بدهيد  .1

 .از زباني استفاده كنيد كه جوان بتواند درك كند  .2

 . دارد مطرح كند پاسخ خود را كوتاه و ساده بدهيد و اجازه بدهيد سئوال ديگري هم اگر  .3

به نوجوان بگوييد كه پاسخ . اگر پاسخ سئوالي را نمي دانستيد از گفتن نمي دانم هراس نداشته باشيد  .4

اين سئوال خوبيست ولي من در  "بعنوان مثال . سئوال را پيدا خواهيد كرد و بعد به او خواهيد گفت 

اطمينان حاصل كنيد كه  "كند  مورد پاسخ آن مطمئن نيستم ممكن است دكتر بتواند به ما كمك
 . هرچه زودتر به تنهايي يا با هم بدنيال پاسخ بوده و آن را بيابيد

 .ارزشهاي و اعتقادات خود را با او در ميان گذاريد  •

 .بگذاريد جوان بداند كه شخص شما چه فكر ميكنيد و چه احساسي نسبت به موضوع داريد   .1

 براي توصيف ارزشهاي خود از اعتقادات اسلامي خود استفاده كنيد  .2

 .سخنراني و موعظه سرايي نكنيد و انتظار نداشته باشيد كه جوانان نيز با اعتقادات شما همسو باشند  .3
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با استفاده از قرآن و سنت جوانا ن را راهنمايي . به آنچه جوانان ميگويند گوش كنيد و قضاوت نكنيد  .4
  .كنيد

 .است  اطمينان پيدا كنيد كه جوان پاسخ را فهميده •

از او بخواهيد كه پاسخ را مجدد براي . از نوجوان سئوال كنيد  ايا پاسخ شما را فهميده است  .1
 شما تكرار كند 

 .به عكس العمل و پاسخ او گوش بدهيد  .2

 . هر گونه تفسير غلط را تصحيح كنيد  .3

 اعتماد سازي كنيد  •

 از جوان تشكر كنيد كه از شما سئوال ميكند  .1

 .رده  و زمان كامل اختصاص دهيدبه جوان توجه كافي ك .2

 . به جوان بگوييد كه اينكه سئوال دارد خيلي طبيعي است   .3

مگر او را در خطر ( به جوان اطمينان دهيد كه اطلاعات مربوط به او را با ديگران در ميان نميگذاريد  .4
 ).ببينديا خودش اجازه بدهد

اطمينان و اعتماد به نفس . هميت ميدهد به جوان بگوييد كه او مخلوق خاصي ميباشد و خدا به او ا .5
  .  را در جوان در هر فرصتي تقويت كنيد 
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    شيوه زندگي سالم مهارتهايمروري بر 
   

  :  برنامه  
  خاستگاه مهارت هاي زندگي  :  بخش اول

  مهارت هاي زندگي ده گانه  : بخش دوم  
  سبك هاي ارتباطي : بخش چهارم 
 مهارت نه گفتن : بخش پنجم

  مهارت كنترل خشم :ششم  بخش

 

  تا پايان اين جلسه شركت كنندگان قادر خواهند بود: اهداف اين دوره آموزشي  

  را بر شمارنداهميت آموزش مهارت هاي زندگي به نوجوانان  •

  ده گانه را بشناسند  مهارت هاي  •

 اجزاي لازم براي آموزش و تقويت هر مهارت را بدانند •

  .را فرا گيرند طرمهارت نه گفتن در شرايط پرخ •

  آشنايي با هيجانات وآموزش مهارت كنترل خشم  •

 

  : وسايل مورد نياز 
  وايت بود ، ماژيك ، ورق سفيد ، خودكار

  
  خاستگاه برنامه آموزش مهارت هاي زندگي    : بخش اول 

  :تا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند بود :   اهداف

 .ا بشناسنداهداف برنامه مهارت هاي زندگي ر •

 .ارتباط بين آموزش مهارت هاي زندگي و ارتقاي سلامت روان را بدانند •
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  مهارت هاي زندگي چه مهارت هايي هستند؟
اجتماعي افراد آموزش داده مي شوند و فرد را قادر و  مهارت هايي هستند كه براي افزايش توانايي هاي رواني

به او كمك ميكند در نهايت ده و اي زندگي رو به رو شمي سازند كه به طور موثر با مقتضيات و كشمكش ه
  .بهتري برخوردار شود لامت روان از سو پرهيز نموده رفتارهاي آسيب زننده به بهداشت و سلامت  تا از 

  
هاي زندگي براين اصل استوار است كه كودكان و نوجوانان حق دارند توانمند شوند و نياز دارند  برنامه مهارت
 ز خودشان و سلائق و علائقشان در برابر موقعيت هاي سخت زندگي دفاع كنندكه بتوانند ا

مهارت هاي زندگي متعدد و متنوع هستند و برنامه ي آموزش مهارت هاي زندگي نيز نسبت به پيشگيري . 

از طرف ديگر ، . مورد توجه قرار نمي گيرد  "نه گفتن "نگرشي كل گرايانه دارد و تنها يك مهارت مثلا
هاي زندگي ، در كشورها و فرهنگ  رب كشورهاي مختلف نيز نشان مي دهد كه ماهيت و تعريف مهارتتجا

 .هاي مختلف متفاوت بوده است 
  
  مهارت هاي زندگي ده گانه  : بخش دوم  

  .تا پايان اين جلسه شركت كنندگان قادر خواهند بود: اهداف اين بخش  
 .مهارت هاي ده گانه را نام ببرند 
 .آشنا شوندو اهميت هر كدام در بهبود شيوه زندگي تهاي ده گانه با مهار 
  آموزش مهارت هاي زندگي آشنا شوند اجزاي مهم با  

برنامه هاي مختلفي كه براساس آموزش مهارت ها در زمينه ي ارتقاي سلامت كودكان و نوجوانان اجرا شده  
 :مشتمل بر چندين مهارت اصلي واساسي هستند كه عبارتند از

     هارت  خود آگاهيم -1

 مهارت همدلي -2

  بين فردي ارتباط مهارت - 3

 مهارت ارتباط موثر - 4
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  هارت مقابله با هيجاناتم -5

  مقابله با استرس -6

   تفكر انتقادي -7

  تفكر خلاق  -8

 ي تصميم گير -9

 حل مسئله - 10

  تعريف مختصري از مهارت هاي ده گانه
  گاهي آمهارت خود

 خواسته ها ، ترس ها  نقاط ضعف، قدرت ، وصيات ،گاهي به معناي توانايي شناخت خود و آگاهي از خصآخود
به عبارت ساده تر ، اين كه شما ازنظر . است خود شناخت ابعاد وجودي آگاهي و ، اهداف، ارزش ها ودر كل 

هايي داريد ؟ از نظر عاطفي در چه شرايطي هستيد ، آيا معمولا گوشه گير و منزوي هستيد  ظاهري چه ويژگي
چه افكارو باورهايي برذهن شما حاكم است ؟چه .؟ چگونه به دنيا نگاه مي كنيد ؟  يا شلوغ و پرسر وصدا

اهدافي را در زندگي دنبال مي كنيد ؟ چه نقاط قوت و ضعف يا چه ويژگي هايي داريد ؟ موارد بسيار ديگر 

شتن آگاهي يافتن از خود و ويژگي هاي آن يك مهارت است و واداشتن خوي. شما است  "خود "همگي جزو 
. به نگريستن به خود اولين قدم جهت آشنايي نزديك با جنبه هاي مثبت و منفي خود محسوب مي شود
. مواجهه با خود واقعي كار بسيار سختي است ولي براي تبديل شدن به يك فرد با كفايت كاملا ضروري است 

ئوليت رشد فردي و تقدير اقرار به اين واقعيت كه چگونه آدمي هستيم اين امكان رابه فرد مي دهد تامس
  .دست بگيرد وسرنوشت خود را به

  
نسبت به خود  پذيرش دارند و نقاط مثبت و منفي خود را هستند وگاهيآخودشناخت و افرادي  كه به دنبال.

در واقع خودآگاهي  بستر  ،دنبرخوردار اعتماد به نفس و عزت نفس بالاييافرادي هستند كه از  ،مي پذيرند
  خود و احساس ارزشمندي را فراهم ميكند احترام به

ارزيابي از خصوصيات خود كه منجر به احساس فرد نسبت به .عزت نفس ارزيابي است كه فرد از خود دارد 
  .شود  خود مي
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. به طور مثال يك پسر هشت ساله ممكن است از خودش اين  تصور  را داشته باشد كه زياد دعوا مي كند  
اختن ارزش قايل باشد و به خودش حق بدهد، اين خصوصيت به عزت ددر دعوا راه ان اگر براي اين توانايي

ولي اگر از اينكه مدام دعوا راه مي اندازد ناخشنود باشد اين خصوصيت پرخاشگري احتمالا  . نفس او مي افزايد 
  .عزت نفس اورا كاهش مي دهد 

هاي زندگي اعم ازتحصيلات ، شغل و عزت نفس مركز و هسته شخصيت هر فرد است كه بر تمامي جنبه 
. حتي ارتباط  اجتماعي تاثير مي گذارد، و در واقع اساس و پايه احساس و ادراك كودك از زندگي است 

كند تا از مشكلات و آسيبهاي جدي  كفايت اجتماعي از عزت نفس مثبت برمي خيزد وبه كودك كمك مي
  .ست و ارتباط مستقيم با بهداشت روان ما دارد   عزت نفس جنبه مهم عملكرد ما. آينده اجتناب كند 

  
  
  
  
  

  مهارت همدلي 
  

همدلي قدرت درك و فهم يك انسان نسبت به احساسات ، افكار و اعتقادات ديگري است  ، حتي اگر اين 
در واقع همدلي به فرد اين امكان را مي دهد كه بتواند . احساسات ياتجربيات را در زندگي نداشته باشد 

همدلي باعث . ات و حالاتي را در ديگري بفهمد ،احساسات و حالاتي كه تاكنون تجربه نكرده است احساس
به اين ترتيب ، همدلي قدرت و . مي شود كه فرد از سطح خود فرا تر رفته وديگران را عميق تر درك نمايد 

  .ظرفيت درك انسان ها را افزايش مي دهد 
  :اثرات ديگر همدلي به شرح زير است  

در واقع همدلي مي تواند ايجاد ارتباط كند و ارتباط را عميق تر و غني  : ارتباط بهتر افراد با يكديگرايجاد  •
به عبارت ديگر ، بسياري از مشكلات ارتباطي از آن جايي شروع مي شودكه يكي از طرفين يا هردو . تر سازد 

شكلات ارتباطي همسران و والدين و بسياري از مسائل و م. طرف در همدلي مشكل يا ضعف داشته باشند

  :عبارتند از رار مي گيرند مد نظر قخود آگاهي  كه در برنامه آموزش مهارت اردي برخي از مو

 ) به منظور ارتقاي عزت نفس و اعتماد به نفس( شناسايي  نقاط قوت شخصي  •

 ) به منظور رويارويي با خود واقعي و داشتن انتظارات واقعي از خود ( شناسايي نقاط ضعف  •

 روشن ساختن ارزش ها و باورهاي شخصي  •

 شناخت حقوق شخصي  •

                                          شناخت مسئوليت هاي شخصي •
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 .فرزندان از ناتواني در ابراز همدلي ريشه مي گيرد

تعداد زيادي از خشونت هاي خانوادگي ناشي از ضعف و ناتواني در : كاهش خشونت هاي خانوادگي  •
بسياري از بدرفتاري هاي والدين با فرزندان چه به صورت رفتارهاي جسمي و خشن و چه به .همدلي است 

و حتي به صورت غفلت و بي توجهي به ....) مانند تمسخر، تحقير، توهين و(هاي رواني  صور ت بد رفتاري
  . فرزندان ريشه در ناتواني والدين در همدلي دارد

ازسوي ديگر بسياري از فرار ازمنزل ها ، دوري جستن از محيط خانه و بيش تر اوقات در بيرون از خانه  •
ي ، افسردگي ، خودكشي ، خشونت ، فرزند آزاري و بدرفتاري با فرزندان با ضعف بودن ها ، افت هاي تحصيل

 . همدلي ارتباط مستقيم داردو بنابراين با همدلي مي توان از اين آسيب ها نيز كاست

نه تنها در سطح خانواده ، بلكه در سطح مدرسه و : كاهش رفتارهاي خشن در سطح مدرسه و جامعه  •
رفتارهاي خشن ناشي از ضعف در همدلي است و هر چه در يك جامعه ، همدلي رشد  جامعه نيز بسياري از

به اين ترتيب ، به خصوص در محيط . بيش تري كند از ميزان رفتارهاي خشن و خشونت كاسته مي شود 
ده مدرسه ، هرچه همدلي افزايش يابد ، روابط بين دانش آموزان، معلمان و دبيران و كادر اداري مدرسه بهتر ش

تر و سالم تري در محيط آموزشي ايجاد مي شود و ميزان افت هاي تحصيلي و ترك تحصيل  و فضاي مثبت
 .كاهش مي يابد 

در جوامع و فرهنگ هايي كه بيش تر همدلي رواج دارد ، : تبعيض و پيش داوري درمورد انسان ها كاهش  •
.  كاهش مي يابد .... ت، ثروت ، تحصيلات وميزان پيش داوري در مورد انسان ها براساس نژاد ، قوميت ، قدر

 .بنابراين هر چه همدلي افزايش يابد ، فضاي انساني تر و سالم تري بين افراد به و جود مي آيد

اين مهم اسانتر محقق موزش همدلي با آ: فرهنگ صلح، صفا و ايجاد رفتارهاي مسالمت آميز ترويج  •
  . ميشود
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  : زير مد نظر قرارميگيرداردموهمدلي  معمولامهارتدر آموزش     

 )به منظور كاهش رفتارهاي خشونت آميز بين فردي ( شناخت ارزش نقطه نظرات ديگران  •

 .شناخت اينكه همه انسان ها داراي احساسات هستند •

 كمك و مراقبت از ديگران  •

ه آنها          ور تحمل ديگران و احترام گذاشتن ب.ارزش قايل شدن براي باورهاي مختلف ديگران به منظ •
  

  )اثربخش( مهارت ارتباط موثر
. شايد بتوان گفت كه ارتباط ، يكي از قديمي ترين و در عين حال ،عالي ترين دستاوردهاي بشر بوده است 

ران ارتباط در گذشته و براي انسان اوليه ، علاوه بر كاركردهايي كه در جهت حفظ حيات وياري گرفتن از ديگ
اما در عصر حاضر . داشته ، زمينه ساز فعاليت هاي اجتماعي و سرآغازي بر زندگي اجتماعي نيز بوده است 

اهميت برقراري رابطه به حدي است كه انسان ، پيوسته  در جهت ابداع و ساخت انواع وسايل ، ابزارها ، روش 

ميان دو يا چند نفر اتفاق  "ارتباط اساسا. ها و شيوه هاي كارآمدتر ارتباط جمعي و بين فردي كوشيده است 
برقراري ارتباط به دلايل مختلفي . مي افتد و ما همه ، در طول روز ، با افراد مختلف ارتباط برقرار مي كنيم 

مانند وقت گذراني ، بررسي مسائل شغلي و مسائل فردي ، بيان انتظارات زناشويي و يا توقعات والدين از 
عقايد و ايده ها و موارد مشابه ديگر صورت مي گيرد و هر يك از انواع آن در سطوح  فرزندان ، طرح اختلاف

اما در هر حال هيچ نوع . مختلفي ماننند سطح كلامي ، غير كلامي و يا هردو اين سطوح روي مي دهد 
نسان براي ا. ارتباطي جز به دليل احساس نياز شديد انسان براي برقراري تعامل اجتماعي به وقوع نمي پيوندد

برقراري رابطه با ديگران ، روش هاي  مختلفي را پرورانده است ،كه رشد و تكامل زبان و شيوه هاي غير 
هر . را شامل مي شود ... كلامي مانند حالت چهره ، حالت كلي بدن يا وضعيت اندام ها و حركات بيانگر و 

د نظر فرد در حال صحبت ، يا گوينده را به يك از اين شيوه ها مي توانند بخشي ازاطلاعات و احساسات مور
متاسفانه ، اغلب ما، يا قادر نيستيم گوينده هاي خوبي باشيم ويا از مهارت هاي يك . فرد شنونده انتقال دهند 

بسياري از اوقات ، وقتي  موضوعي را با فردي ديگر درميان مي گذاريم ، به . شنونده خوب بي بهره ايم 
اما هرقدر سعي مي كنيم به او . ويم كه برايمان بسيار ناگوار و غافلگير كننده است ناگهان ، پاسخي مي شن
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خوشبختانه  انسان هامي . بفهمانيم كه به هيچ وجه قصد توهين يا تحقير او را نداشته ايم ، موفق نمي شويم 
  .توانند چگونگي ارتباط بر قراركردن را بياموزند

كلامي يا غير كلامي و  به طور  كند تا بتواند به فرد كمك مي )اثربخش(مهارت برقراري ارتباط موثر 
عقايد ، باورها، بدين معني كه فرد بتواند نظرها ، .ناسب با فرهنگ ، جامعه و موقعيت خود را بيان كند تم

يي نيازها ، و هيجان هاي خود را ابراز و به هنگام نياز بتواند از ديگران درخواست كمك و راهنما خواسته ها ،
  .مهارت تقاضاي كمك و راهنمايي از ديگران در مواقع ضروري از عوامل مهم يك رابطه سالم است. نمايد 

 

 مهارت روابط بين فردي 

هاي بشر به شمار مي آيد ، اما انسان هاي معمولي  با وجود آن كه ارتباط بين فردي جزو بزرگترين پيشرفت
يكي از جنبه هاي طنز آميز تمدن نوين آن است . ندنيست) موثر(قادر به بر قراري يك ارتباط خوب و اثربخش 

كه اگر چه توسعه ابزارهاي مكانيكي ارتباط ، از آخرين مرزهاي دست يافتني تخيل نيز گذشته است ، اما اغلب 
در عصر عجايب فن آوري ، ما مي توانيم به ماه پيام بفرستيم . مردم ارتباط روياروي را كاري دشوار مي يابند 

اي پژوهشي را بر سطح مريخ بنشانيم ، اما برقراري رابطه با كساني كه دوستشان داريم را دشوار وفضا پيماه
  ؟!مي يابيم

 
  :در آموزش مهارت برقراري ارتباط موثر معمولا موارد زير مد نظر قرار مي گيرد 

  برقراري ارتباط كلامي متناسب  
  برقراري ارتباط غير كلامي متناسب  
  خوب گوش دادن  
  كردن خوب صحبت  
  )به منظور رد كردن خواسته هاي نابجاي ديگران ( ابراز و جود 
  مذاكره                
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 ايجاد روابط بين فردي مثبت و موثر فرد باانسانهاي ديگر كمك مي كندمهارت برقراري ارتباط بين فردي به 
در سلامت رواني و اجتماعي ، روابط گرم  يكي ازاين  موارد توانايي ايجاد و ابقاي روابط دوستانه است كهو

  .خانوادگي به عنوان يك منبع مهم حمايت اجتماعي ، و قطع روابط اجتماعي ناسالم نقش بسيار مهمي دارد 
  
  
  
  
  
  

  مهارت مقابله با هيجانات 
 همه ما هيجاناتي چون غم ، ترس ، اضطراب ،استرس، ناكامي و هيجانات ناخوشايند ديگري راتجربه كرده

چگونگي  برخورد با موقعيت هايي كه اين هيجانات را بو جود آورده اند نشان دهنده شيوه مقابله ما با . ايم 
سركوب كردن هيجانات ، برون ريزي ناگهاني ، پنهان كردن و در واقع استفاده از . چالش هاي زندگي است 

تدريج به خطر مي  اندازد و او را براي  مكانيسم هاي دفاعي رواني براي مدت طولاني سلامت رواني فرد را به
آگاهي از هيجانات ، شناخت آنها و كنترل .   ابتلا به بيمارهاي رواني يا آسيب پذيري اجتماعي آماده ميكند

فردي كه داراي مهارت . تاثير گذاري منفي آنها بربدن ، فكر و رفتار شيوه صحيح مقابله با هيجانات است 
هوش هيجاني بالايي برخورداراست مي تواند هيجانات خود وديگران را بشناسد ،  كنترل هيجانات است  و از

آنهارا رهبري كند ، تكانشها و خواسته  واميال خود را به تعويق اندازد و از هيجانات خود در جهت بهبود 
  .   ارتباطات فردي استفاده كند

  

  : زير مد نظر قرار ميگيردارد در آموزش مهارت روابط بين فردي مو

  ايجاد ، حفظ و قطع ارتباطات و دوستي ها  •

  تسهيم  •

  رهبري ، همكاري وكار گروهي •
  شناخت و پاسخگويي به فشار همسالان 
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  :قرار ميگيردر مد نظرارد زيدر آموزش مهارت مقابله با هيجانات معمولا مو

  شناخت هيجانات  •

  بيان متناسب هيجانات  •

  مربوط كردن هيجانات با شيوه ي تفكر ورفتار  •

  توانايي مقابله موثر با موقعيت هايي مثل ناكامي ، خشم ، غم ، ترس و اضطراب  •

 ) Self‐controlخويشتن داري ( خود–كنترل  •

                                                                                                 
  

  مهارت مقابله با استرس 
افرادي كه در هنگام رويارويي با استرس ها ، مشكلات و سختي ها از مقابله هاي صحيح و سازگارانه اي . 

و بدون اينكه دچار نگراني، بيماري . استفاده مي كنند ، حتي قوي ترين استرس ها را پشت سر مي گذارند
در حالي كه ، افرادي كه ازمقابله هاي ناسازگارانه ، ناكارآمد و مضر استفاده . عواقب منفي و ناسازگاري گردند

مي كنند حتي توان روياروي با كوچكترين و ضعيف ترين استرس ها را نيز ندارند و به راحتي دچار بيماري 
ها نفر در سراسر جهان  ضر است و ميليوناسترس و نگراني بيماري قرن حا. هاي ناشي از استرس مي شوند 

استرس يك منبع انگيزه، حركت و يك جزء ) ديدگاه مثبت(از يك منظر . برند از اين درد و بيماري رنج مي
  .لازم براي بقاء زندگي است

آموزش مهارت هاي زندگي به افراد مي آموزد كه استرس هاي زندگي  و شيوه ها ي شخصي مقابله با 
بشناسند و بتوانند با تمرين شيوهاي آرام سازي ، شيوه هاي مقابله صحيح و سالم را فراگرفته و  استرس را نيز
  .تمرين نمايند

  



 
99 

 :زيرمد نظر قرار مي گيرندارددر آموزش مهارت مقابله با استرس مو

براي مثال شناخت مواد ( شناسايي منابع استرس و ناسازگاري ها ، پاسخ هاي نامناسب به استرس  •
  )به عنوان يك روش مقابله ناسالم مخدر

  )براي مثال رد كردن ، انتقاد كردن( توانايي مقابله با شرايط پر استرس  •

  حفظ خونسردي تحت شرايط پر فشار  •

  مديريت زمان و مهارتهاي سازماني  •

 شناسايي استرس هاي مثبت و مقابله سازنده با آنها                             •

  
  

  مهارت تفكر خلاق
  

منظور از تفكر خلاق ، توانايي توليد و خلق افكار ، . هاي تفكر، مهارت تفكر خلاق است  يكي ازاين مهارت
به عبارت ديگر ، مهارت خلاقيت ، توانايي تصور و توليد چيزي جديد مي . فرآيندها ، تجارب و اهداف است 

منظور توانايي توليد افكار جديد از طريق چيزي ساخته شود ، بلكه  "هيچ"باشد و البته منظور آن نيست كه از 
در واقع هدف اصلي در مهارت تفكر خلاق آن است . تركيب ، تغيير ، و كاربرد افكار وايده ها ي موجود است 

زيرا هنگامي كه راه حل ها زياد .كه براي مسأله و مشكل مورد نظر راه حل هاي متعدد وفراواني به دست آيد 
ن آنها انتخاب كند و اگر يك راه حل موثر و مفيد نبود ، به سراغ راه حل بعدي برود و تواند بي باشد ، فرد مي

. نكته اساسي و مهم آن است كه هر فردي مي تواند خلاق باشد . اگر آن هم مفيدنبود به سراغ راه حل ديگر 
باشند، كه  از برخلاف تصور رايج ، همه ي انسان ها داراي خلاقيت هستند و نمونه ي آن كودكان ميب

خلاقيت بسيار بالايي از خود نشان مي دهند ولي از آن جايي كه اين استعداد پرورش نمي يابد ، معمولا رشد 
به همين دليل ضروري است در مدارس فرصتي ايجاد شود تا اين توانايي و استعداد رشد و . زيادي نمي كند 

يابد و  روراي تجارب مستقيم خود د راد تا مسايل ازساين مهارت ، فرد را قادر مي پرورش بيش تري بيابد و 
حتي زماني كه مشكلي وجود ندارد و تصميم گيري خاصي مطرح نيست با سازگاري و انعطاف بيشتر به زندگي 
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آموزان پرورش  شود در مدارس و مراكز آموزشي ما نه تنها قوه تخيل و تفكر دانش ادعا مي. روزمره بپردازد
  .شود خلاقيت ، نوآوري و تفكر خلاق آنها سركوب هم مي يابد، بلكه  بعضاً نمي
  : زير  مد نظر قرارميگيردارددر آموزش مهارت تفكر خلاق  معمولا مو      

 ) وراي ارتباط كلامي(يافتن راه هايي براي بيان خود  •

 يافتن افكار جديد در باره موقعيت ها  •

                                                     ) براي يادگيري از طريق خود آموزي( يافتن دانش جديد  •

         
  

  نهمهارت تفكر نقادا
يكي از انواع مهارت هاي تفكر كه صاحبنظران علوم تربيتي ضرورت آموزش و پرورش آن را در دانش  

نقادانه ، تفكر منطقي  منظور از تفكر. است  "مهارت تفكر نقادانه"آموزان پذيرفته و مورد تاكيد قرار داده اند ، 
در تعريف ديگر، مهارت تفكر نقادانه . معطوف بر اين است كه فرد چه تصميمي بگيرد و چه كاري انجام دهد

تفكر نقادانه ، تفكري است كه در جست و جوي شواهد ، دلايل و مدارك براي : اين گونه مطرح شده است 
: ارت تفكر نقادانه را به اين صورت مطرح كرده اند در تعريف ديگري ، مه. يك قضاوت و نتيجه گيري است 

  .فرايندي كه به بررسي صحت ، دقت و ارزش اطلاعات و دانسته ها مي پردازد 
  

 :زير مد نظر قرارميگيردارددر آموزش مهارت تفكر انتقادي مو

  ل تاثيربراي مثا ( تحليل  تاثيرات اجتماعي و فرهنگي بر نگرش ها ، باورها، ارزش ها و رفتار  •

 )رسانه هاي جمعي  •

 زير سوال بردن نابرابري ها ، تبعيض ها ، پيش داوري ها و برچسب ها •

 )براي مثال نقش خانواده ، يا مسئوليت هاي شهروندي ( كشف نقش ها ، حقوق ، و مسئوليتها  •

                         )      مخاطرات(ارزيابي خطرات  •
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  مهارت حل مسئله      

به طور ساده . است  مسئله مدارانهمسئله يكي از اساسي ترين و مفيدترين شيوه مقابله مهارت حل  •

مهارت حل مسئله ، فرايند تفكر منطقي ومنظمي  ":  مهارت حل مسئله رامي توان به صورت زير تعريف كرد
جوكند است كه به فرد كمك مي كند تا هنگام رويارويي با مسائل و مشكلات ، راه حل هاي متعددي جست

پيش  "،  "فكر كردن  "يكي از مهمترين مراحل حل مسئله  ."وسپس بهترين راه حل را انتخاب نمايد 

 مهارت حل مسئله . است  "پيدا كردن  راه حل هاي متعدد و فراوان  "،   "نتايج "،  "بيني كردن پيامدها
ل مهم زندگي چنانچه حل نشده يسام. فرد را قادر مي سازد تا به طور موثرتري مسائل زندگي را حل نمايد 

  .مي شوند  به بيماري هاي جسماني ورواني تبديل استرس رواني ايجاد مي كنند كه اضطراب و باقي بمانند ، 
  

  : در آموزش مهارت حل مسئله  معمولا موارد زير مد نظر قرارمي گيرد  

به عنوان فرد يا ( لف شناسايي مسائل و مشكلات ، علل آن و ارزيابي تاثير راه حل هاي مخت •
 ) گروه

 كمك گرفتن ومشورت از افراد قابل اعتماد يا خدمات اجتماعي متناسب  •

                  شناسايي و به كارگيري راه حل ها يي براي مسائل و مشكلات بر مبناي مصالحه  •

                                                                                          
  
  هارت تصميم گيري م

اگر كودكان .ل زندگي تصميم گيري نماينديكند تا به نحو موثرتري در مورد مسا اين توانايي به فرد كمك مي
و نوجوانا ن بتواند فعالانه در مورد اعمالشان تصميم گيري نمايند، جوانب مختلف انتخاب ها را بررسي و پيامد 

انتخاب هاي بهتري داشته ، با مسائل و مشكلات كمتري مواجه شده و  "مسلما ، هر انتخاب را ارزيابي كنند
) اثربخش(عوامل مختلفي در تصميم گيري هاي موثر . در جهت خواسته ها و نيازهاي خود قدم برمي دارد 

 آگاهي و اطلاعات از تصميم يكي از عواملي است كه بايد در روند تصميم گيري به آن توجه. دخيل هستند 
گاهي اوقات تصميم گيري هاي ما ناشي از فشارهاي اجتماعي از جمله اطرافيان ، خانواده ، دوستان ويا . كنيم 
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تصميم به رفتن به سينما به اصرار دوستان برخلاف ميل خود با وجود داشتن . رسانه هاي ارتباط جمعي است 
  . ناشي از فشار اجتماعي مي باشند. .... امتحان و 

  : زير مد نظر قرارميگيردارد ارت تصميم گيري  معمولامودر آموزش مه

 ........ارزشيابي  اطلاعات و  •

 ارزيابي امتيازات و عدم امتيازات گزينه هاي مختلف  •

 تغيير تصميمات براي سازگاري با موقعيت هاي جديد •

 هدف گذاري  •

          برنامه ريزي براي آينده                                                •
  
  

  سبك هاي ارتباطي: :  سومبخش 
  تا پايان اين بخش شركت كنندگان قادر خواهند بود : اهداف آموزشي 

 .سبك هاي ارتباطي منفعلانه ، پرخاشگرانه و جرات مندانه را بشناسند  •

 .اين سه سبك رفتاري را تمرين نمايند  •
  

  :سبك هاي ارتباطي 
ابتدا بايد بين جرات مندي وساير سبك هاي ارتباطي تمايز قايل شويم براي درك كامل مفهوم جرات مندي ، 

سبك هاي ارتباطي منفعلانه ، :روانشناسان شيوه هاي ارتباطي انسان ها را به سه نوع طبقه بندي مي كنند . 
همه ما در موقعيت هاي موقعيت هاي مختلف به درجات متفاوتي ، رفتارهاي . پرخاشگرانه  و جرات مندانه 

مشكل زماني ايجادمي شود كه ما به يك سبك رفتاري . نفعلانه ، پرخاشگرانه و جرات مندانه نشان ميدهيم م
براي ايجاد تمايز بين سه سبك ارتباطي ويژگي هاي آن . خاص كه غير موثر ومشكل آفرين است ، بچسبيم 

  .را مورد بررسي قرار مي دهيم 
ندادن به نيازها و خواسته هاي خود و پذيرفتن خواسته هاي  انفعال يعني اهميت: سبك ارتباطي منفعلانه 

  : ويژگي هاي اساسي افراد منفعل عبارتند از . ديگران ، حتي اگر اين خواسته به ضرر فرد باشد 
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  .به حقوق فردي خود بي توجه هستند  •

  .احساسات ، افكار وعقايد خود را بيان نمي كنند  •

  .وصي آنان تجاوز نمايندبه ديگران اجازه مي دهند به حريم خص •

  . به ديگران اجازه مي دهند به راختي حقوق واحساسات اورا ناديده گرفته وزير پا بگذارند  •

به ظاهر افرادي متواضع ، صبور، از خود گذشته و مهربان قلمداد مي شوند ، اما در باطن از اين كه توسط  •
  . ل مي شود ، ناراحت هستندديگران  مورد سوءاستفاده قرار مي گيرند و حقوقشان پايما

  .احساس درماندگي ، ناتواني و بازداري مي كنند  •

  .قادر به پذيرش مسوليت  نيستند  •

  . مضطرب ونگران هستند  •

  .نيازهاو خواسته هاي ديگران را بر خواسته هاي خود اولويت مي دهند  •

  .اعتماد به نفس ندارند •
. ن به هر قيمت ممكن و اجتناب از كشمكش است هدف اصلي افراد منفعل راضي نگه داشتن ديگرا: هدف

يكي از .اين افراد براي جلب رضايت و تاييد ديگران به هركاري تن ميدهند و خود را به رنج مي اندازند  
دلايل رفتار منفعلانه ، عدم آگاهي از حقوق فردي خودشان است و هم چنين آن ها فكر مي كنند براي اين 

برخي از اين افراد بيان افكار خود و .. زم است تسليم خواسته هاي ديگران شوند كه مودب ومفيد باشند ، لا
اين افراد مي ترسند كه اگر ابراز وجود كنند ، ممكن . ي بي ادبي مي دانند اتكا به نفس را ناشايست و نشانه

  .است ديگران او را دوست نداشته باشند 
  سبك ارتباطي پرخاشگرانه 

رت است از ايستادگي سرسختانه براي مطالبه ي حقوقو خود و ابراز عقايد و احساسات به رفتار پرخاشگرانه عبا
ويژ گي هاي مهم اين . شيوه اي كه معمولا نامناسب بوده و هميشه حقوق ديگران را زير پا گذاشته مي شود 

  :شيوه ي ارتباط عبارتند از 

 خودخواهي  •

 بي توجهي به حقوق و خواسته هاي ديگران  •
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 انستن خود برتر د •

 رنجاندن ديگران براي جلوگيري از رنجش خود  •

 برچسب زدن به ديگران  •

افرادپرخاشگر ،برنده شدن بدون رعايت حقوق ديگران مي باشد و هدف ديگر اين افراد امتياز  هدف:هدف 
به شخص  تسلط ، برنده شدن ، فشار آوردن: ساير اهداف افراد پرخاشگر عبارتند از . گرفتن ازديگران مي باشد

اين افراد ديدگاه بدبينانه اي نسبت به انگيزه هاي ديگران دارند و مي . ديگر براي تسليم شدن وتنبيه ديگران 

من شما را اذيت مي كنم ،  ": بنابراين پيش دستي مي كنند .توانند ديگران آنان را مورد آزار واذيت قرار دهند 

 ".آوريد قبل از اين كه شما فرصت اذيت كردن مرا به دست

  سبك ارتباطي جرات مندانه 
ي احساسات و افكار خود با احترام به جرات مندي يعني پافشاري بر حقوق وبيان مستقيم ، صريح و صادقانه 

  :ويژگي هاي مهم افراد جرأت مند عبارتند از .حقوق ديگران 

 احترام گذاشتن به حقوق خود وديگران  •

 ر ، عقايد و احساسات خود وديگران به رسميت شناختن واهميت دادن به افكا •

 .ابراز احساسات وعقايد خود •

 .ي مثبت برخورداري از اعتماد به نفس بالا و خودپنداره •

 .متكي نبودن به ديگران ، ضمن پاسخ دهي به حمايت هاي ديگران  •

 .رفتار عمومي حاكي از اعتماد و اطمينان  •
  

ترويج احترام متقابل و . تمامي طرف هاي رابطه است  ي ارتباط ، رعايت عدالت برايهدف اين شيوه: هدف 
  . جلوگيري از بهره كشي و سوءاستفاده ، هدف ديگر اين نوع ارتباط است 

هايي دارند؟ جدول زير را در  به نظر شما رفتارهاي قاطعانه، منفعلانه و پرخاشگرانه چه ويژگي  )تمرين يك 
  . گروه هاي چهار الي شش نفري پركنيد
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ي منفعلانه ، پرخاشگرانه و جرات مندانه ايفاي خود را در موقعيت هاي زير قرار دهيد وبه سه شيوه )تمرين دو
  . نقش كنيد

خندد هرروز مسير مدرسه تا خانه  زند و مي ي از دوستان شما كه با صداي خيلي بلند حرف مييك) موقعيت يك
شود و چند  آيد چون باعث جلبه توجه ديگران مي شما از رفتارهاي او اصلاً خوشتان نمي. آيد به همراه شما مي

  .اي نداشته است هاي مختلف تنها برويد ولي فايده ايد به بهانه بار سعي كرده
  فتار منفعلانهر

  
  رفتار پرخاشگرانه

  
  رفتار قاطعانه

  

  قاطعانه  منفعلانه شگرانهپرخا 

     بلندي صدا

     تماس چشمي

    فاصله از شخص مقابل

    رواني و روشني كلمات

     بروز در چهره

     حالت بدن
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  2موقعيت 
يكي از اعضاي تيم كه فرد مغروري است و در عين حال . شما كاپيتان تيم بسكتبال مدرسه هستيد  

  .آيد و شما اصلاً از اين لقب خوشتان نمي» جوجه كاپيتان«گويد  كند، هميشه به شما مي به شما حسادت مي
  رفتار منفعلانه

  
  رفتار پرخاشگرانه

  
  رفتار قاطعانه

 -................................................................................................................................................  
  نه گفتن مهارت :  چهارم بخش 

  
  مهارت نه گفتن : بخش چهارم 

  تا پايان اين جلسه شركت كنندگان قادر خواهند بود: اهداف اين بخش  
 .با مراحل نه گفتن آشنا شوند 
  .به ايفاي نقش نه گفتن  بپردازند 

  »نه گفتن«مهارت 
ممكن است . بگوييم» نه«توانيم به درخواست كسي راحت  آيد كه نمي هايي پيش مي ي ما موقعيت براي همه

رام قايل هستيم يا دوستي باشد كه ارتباط بسيار نزديكي با او داريم او فرد بزرگتري باشد كه براي او بسيار احت
ها  ولي اگر اين موقعيت. ها تاحدودي طبيعي است اين موقعيت. گفتن او را ناراحت كنيم» نه«خواهيم با  و نمي

» نه« هاي نا به جاي ديگران توانيم در مقابل خواسته زياد تكرار شود و ما احساس كنيم در اكثر مواقع نمي
بگويند، با ديگران هميشه موافقت » نه«توانند  افرادي كه نمي. شود وقت براي ما مشكل ايجاد مي بگوييم، آن

ممكن است . پذيرند هاي ديگران را به راحتي مي كنند ولي خواسته هاي خود را مطرح نمي كنند، خواسته مي
آنها ممكن است نياموخته باشند . حمل كنندخودشان هم از اين موضوع ناراحت باشند و فشارهاي زيادي را ت

ي خود عمل كنند و مجبور نيستند، هميشه با ديگران موافق  ها طبق خواسته كه حق دارند در بعضي موقعيت
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ببينند زندگي كنند چون هميشه مجبورند  خواهند و صلاح مي توانند آن طوري كه خودشان مي آنها نمي. باشند
هاي پر خطر  اين افراد ممكن است در موقعيت. كنند و آنها را راضي نگه دارند به خاطر رضايت ديگران زندگي
مثل كساني كه تمايلي به سيگار كشيدن يا استفاده از موادمخدر ندارند ولي اگر . براي خود دردسر درست كنند

ي ديگران  واستهگويند و طبق خ نمي» نه«در موقعيتي قرار بگيرند كه دوستانشان به آنها پيشنهاد كنند، آنها 
  .كنند عمل مي

بگوييم به آنها نشان » نه«يا » بلي«كنيم و سپس قاطعانه  هاي ديگران خوب فكر  ي خواسته اگر ما درباره
هايي حاكم است كه ما طبق آنها رفتار  دهيم ولي در زندگي ما ارزش ايم كه به درخواست آنها اهميت مي داده
گيرند كه  اگر اين چنين رفتار كنيم، بتدريج ديگران هم ياد مي. ا بپذيريمتوانيم هردرخواستي ر كنيم، و نمي مي

به اصطلاح حد و حدود ارتباط ما با ديگران مشخص . هاي ما نداشته باشند هاي خلاف ارزش درخواست
  .شويم شود، و در ارتباط با اطرافيان خود كمتر دچار مشكل مي مي
  
  
  
  

 
 
 
  گفتن» نه«هاي  راه

نه «ها  شود ولي در بعضي موقعيت بگوييم و قضيه تمام مي» نه«توانيم براحتي  ا ميبعضي اوقات م  
در چنين . بگوييم» نه«هاي غيرمستقيم  ي و مجبوريم به شيوه. اي نيست به طور مستقيم كار ساده» گفتن

 .هاي زير استفاده كنيم ي توانيم از شيوه مواقعي مي

براي شما دشوار است بنويسيد و با راهنمايي مدرس » نه گفتن« هايي را كه چند مورد از موقعيت :فعاليت 
  شيوه صحيح نه گفتن را تمرين كنيد

  

  :وقتي كسي از ما درخواستي دارد
ي درخواست او چيست و چه دليل و برهاني براي رد يا  واقعي ما دربارهاولين گام اين است كه بدانيم نظر . 1

  .پذيرش آن داريم
  .دومين گام اين است كه نظر خود را محترمانه به او اعلام كنيم. 2
 .سومين گام اين است كه اگر لازم است دليل و برهان خود را نيز براي او  توضيح دهيم. 3



 
108 

  راههاي نه گفتن 

 نه ، يا نه خيلي ممنونم  نه گفتن ساده 
گفتن مسايل همانگونه كه

  هست 
 ......نه ممنونم ، دوست ندارم

  ....نه ممنونم ، عجله دارم بايد بروم يا  بهانه آوردن 
 .....نه ممنونم ، حالا نه ، شايد بعد  طفره رفتن 

نه ممنونم ، راستي :  "نه بگوييد و سپس از موضوع ديگر حرف بزنيد مثلا عوض كردن موضوع 
  ديشب مسابقه فوتبال را ديدي ؟

نه خيلي ممنونم ، نه ، :  "نه و پاسخ منفي خود را بارها تكرار كنيد مثلا  تكرار كردن 

  قه اي ندارم ، نه، ، علا "اصلا
 .بگوييد نه و برويد  دور شدن 

 شخص مورد نظر را ناديده بگيريد  بي اعتنايي كردن 
  به موقعيتي كه احتمال دارد چنين درخواست هايي از شما بشود نرويد   اجتناب از موقعيت 

  
 كنترل خشممهارت : بخش پنجم 

  ن قادر خواهند بودتا پايان اين جلسه شركت كنندگا: اهداف اين بخش  

 .با مراحل مهارت كنترل خشم آشنا شوند •

  .به ايفاي نقش كنترل خشم بپردازند •
  

  : مهارت كنترل خشم 
  :سوال كنيد

  چه چيزهايي شما را عصباني مي كند؟ •

  وقتي عصباني مي شويد معمولا چه رفتارهايي نشان ميدهيد ؟ •
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  ي مناسب كنترل خشم چيست ؟به نظر شما شيوه •
  

  :هاي برخورد  نامناسب به چهاردسته تقسيم مي شوندشيوه )الف
  

 جسماني كننده ها 

احساس خودرا از بيم اينكه مورد تاييد قرار نگيرند نشان نمي . اشخاصي كه با خشم برخورد انفعالي مي كنند 
اين اشخاص خشم خود رادر شكل بدني به صورت ميگرن ، سردرد، زخم معده ، كليت ، وورم مفاصل . دهند 

 .روز مي دهندب
 خودمجازات گرها 

آنها از اينكه خشمگين شده اند برخود خشم . اين افراد احساس خشم را به احساس گناه تبديل مي كنند 
ميگيرند وبه رفتارهايي چون پرخوري ، گرسنگي كشيدن عمدي َ، افراط در ميگساري ، افراط در خريد كردن 

 .وغيره پناه مي آورند
 منفجرشونده ها 

 .اين افراد معمولا خشم را در خود نگه مي دارند و ناگهان بروز مي دهند. ها بارز پرخاشگري  نمونه
 مخفي كننده ها 

اين افراد خشم خود را به صورت غيرمستقيم نشان مي دهند مثلا با دير رفتن سركار با غيبت كردن ، تلافي 
  .....كردن ، و

  
 مراحل  كنترل خشم 

 آگاه بودن از خشم -1

از خشم باعث مي شود كنترل احساسات ما به بخش خودآگاه ذهن واگذار شود ، در غيراينصورت  آگاهي
  .مارفتار هيجاني و آموخته شده از قبل را نشان مي دهيم 

  آرام كردن خود . 2



 
110 

شما به چه شيوه ايي آرام مي شويد؟مي توانيد شيوه هاي زير را .هركسي به يك شيوه ايي آرام مي شود 
  .د امتحان كني

 آب خوردن  •

  صلوات فرستادن  •

  قدم زدن  •

  از صفر تا ده شمردن •

  گوش دادن به موسيقي  •

  ترك كردن محل  •
  فكر كردن در باره خشم . 3

  چه چيزي باعث خشم من شده است ؟ 
 ؟  آيا خشم من به جاست يا ناشي از توقعات بيجاي من است 

 آيا خشم من به اندازه بود ؟ 

 كنم ؟  چگونه مي توانم خشم خودرا بيان 

 ا خونسردي بيشتري واكنش نشان دهماگر بازاين موضوع تكرار شود مي توانم ب 

  بيان خشم . 4
بعضي ازاين عوامل كه مي توانند .براي بيان خشم بايد فضايي ايجاد شودكه افراد در آن احساس راحتي كنند 

  :به ايجاد فضاي سالم كمك كنند  عبارتنداز
 )خواهيم ارتباط بهتر شود يا قصد ناراحتي ديگري را داريم  آيا مي.( نيت  ما از بيان خشم  
 حتي امكان آرام و محترمانه  صحبت كردن  

 صحبت كردن در باره همان موضوع نه موضوعات  ديگر 

 پيش نكشيدن مسائل گذشته  

 در باره موضوع صحبت كردن نه در باره شخصيت  

  "من"بيان علت خشم با استفاده از جملات  
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 ات بيان انتظار 

 شنيدن نقطه نظرات ديگري ودرك او  

 پذيرفتن سوء تفاهمات 

  
تسلط بيشتري رفتار  خشم هاي خودرا بشناسيم در باره آن فكر كنيم تا بار ديگر كه آن موضوع پيش آمد با

  .مناسب رانشان دهيم 
  

س آن  صحنه را آخرين باري را كه عصباني شديد بياد آوريد، آن را براي دوستتان تعريف كنيد و سپ: تمرين
  .سعي كنيد در بازسازي اغراق يا سانسور نكنيد . جلوي ديگران اجرا كنيد 

در آن )  با طريقي كه آموزش ديديد( اكنون فكر كنيد اگر مي توانستيد خشم خودرا كنترل كنيد) مرحله بعد
  .موقعيت چگونه عمل مي كرديد؟ آن را دوباره اجرا كنيد


